મટ 


તા તે સમજરાક્તિતો દરૂષષે!ગ કરેલ હોવા જોઇએ અને તેમ ણેય 
તો પછી તે ભાગ્યેજ મનુષ્ય રહે છે. 


આટલું શરૂઆતમાં કહેવાની જરૂર એટલા માટેજ કે જ્યાર 
સમજશક્તિ વગગના પોતાની દુનીઆમાં રહેવાની મુદ્ત ( આયુષ્ય ) 
સુખમાં એકસરખી રીતે પુરી કરે છે યારે મનુષ્ય જે પરમાત્માતુંજ 
શુદ્ધ ત્રતિખિબ છે અષવા રદ આત્મા છે તે હરકમેર પોતાની 
સમજરાક્તિને આડે રસ્તે દોરી દુઃખી ચાય છે. 

પશ પખી કૃદરતી નિયમતે, પ્રેરણાષુદ્ધિ વડે અતુસરતાં 
હોવાથી ન્યારે મ'દ્વાડનાં ભાગ્યેજ ભે!મ ચાય છે ત્યારે સમજરાક્તિ- 
વાળાં મતુષ્ય ભાગ્ચેજ ત'દુરસ્ત રહે છે, એધી વધારે અત્તયબ શું ? 
અતે તે કેમ થતાં અડકે એ બતાવવા આ નષ્ર યત્ન છે. ને તે 
ભતાવવાનુ' સહેજ પણુ બને તે! સતોષ છે-એજ ઉદ્દેશ, એજ ડ્ત'ન્ય 
ભને એજ હેતુ છે. 

આ પુસ્તક લષ્મવામાં જુદા જુદા ત્રધકારો-લેખદા-વગેરેના 
અભિપ્રાયનો એટલી છુટયી આધાર લેવામાં આવ્યો છે % એમ કરહુ 
જ આં આખું પુસ્તક તેઓના અભિષ્રાયનું' માત્ર ટાંચણુ છે તતો 
અદ્યરરાઃ સત્ય છે. તયાં બની શકયું ત્યાં કોઇ જગ્યાએ લેખમાં સ્વીકાર 
ક્યો છે પણુ ન્યાં બધુંજ તેમનું ત્માં કઈ કઇ જગ્યાએથી કેટલું લીધું 
તે જણાવી શકાયું નથી તેથી તેઓનો મોધમ આભાર માનુ છું, અને 
બચાવમાં એટલુંજ જણાયું છું કે તેમનાં લેખો વગેરેના જેમ વધારે 
જૂલાવ ચાય તેમ સાર્ડ તેવો! તેમને! પઃગ્‌ મત હોયજ તેથી તેમ કસવા મે 
તક લીધી તે માટે દરી ક્ષમા મામી ફરી ફરી એકવાર આભાર માનું છું. 


હ 


શ સેતી અદર ઉપરનાં તત્તોતો નીચે પ્રમાણે [ભાળ છ. અક દહ - 
જેનું વજત્‌ ૧૪૮ રતલ હેય તેમાં દરેકનું ગમાણ, (સાર્રાલ -પ્રસાણે.) 


વાયુ શ્તલ “ે પહિન્ડટદય” 
મોક્ષીજત-પ્રાખુવાગુ ૧૧૬.૫ડ 
હાઇડ્રાજન ૧૩.૪૬ 
નાઇટ્રાજન ૩.૦ # 
ક્વોરીન *૧૩ ૧૩૩.૮૫ 
ર્પૂમ્ગ ૧.૧9૦ 

પૃષ્ય 
કામ્બાન (કાયવાતું' મૂળ તત્ત ) ટ. 
જલ્શીઅમ (ચૂતાનું પૂછી તત્ત ) ૧-૯૩ ૧૧.૯૧ 
પ્‌રેગીઅમ ૦૩ 
ગધર-ગધક રેર. 
સેઘ્યમ-મૌદતું મૂછા તત્ત ૧૫ 
મેસ્તીશીઅમ *૦૦૧ 
આપર્ન-લેહ *૦૧૪ 
દશ્યુરીન ન૧૧૮ 
મીલીકાત ( ?તીતું' મૂછ તત્ત ) -૧૦૦૩ 


ઉપર મુજ્બ બે તત્ત વાયુ ને પૃધ્યી ( ધાતુ માત્ર પયી તત્તજ 
છે)તુ પ્રમાણ છે. પાણી તરત જે લોઠી-વગેરે શરીરના પ્રવાહમાં 
પ્રય; છે તેતો મમાધશ ખક્ષીજત અતે હાષ્ડ્રાજન જે બેવ તે 
શને છૈ તેના પ્રમાણમાં થઇ જય છે. પાણી તે બન્ને વાયુમાંથી બતે 
છે એમ માબીત થયું છે. ચકાશ તત્ત તો રારીરૃપ્રાં જે જે પોલાણું છે 
જાર્‌ની કામ શી-આંતગ્ડાતી પોવ-મૂત્રારવ-પિત્તતી કોથળી વગેરેમાં, 
મર્ભાશયતી પોવમાં છે, અતે તેજ ભધાતી જદ ગૂઢ છે; અમિ રૂપે 
«ડર્માં-પ્તિમાં છે, તે ગ્રકાચપે આંખમાં તથા દરેક ભાગ જેને 
તે ચળે ઝે તેમાં છે સુવાળપ્કામળષ્યું' પણુ તેજતે લીધે છે, 


ટ 


ઉપરનુ' ન'ધારણુ સમન્તયાં પછી સ્પટટ સમત રકે તેવું છે 
જક જે ચીજ જેની બરની છે તે ચીજનો ઉપયોગ તે ચીજ સુધાર- 
વામાં--મરામતમાં-ગ્વસ્થતા-ત'દુરસ્તીમાં સુખ્યતે કરીને ચઇ 
શકે, પૃથ્વીનત્ત-વાયુ-પાણી-તેજ-આકાશ જેમ સ્વચ્છ-જેમ વધારે 
ત્રમાણુમાં તેતો ઉપયોમ લેવાય તેમ વધારે ત'દુરસ્ત રહેવાય. 

૧૪૮ રતલતા વજનના દેહમાં વાયુ અતે પાણીતાં તત્તનું 
ગ્રમાણુજ ૧૩૩"૮૫ રતલ એટલે લમભગ એકસો! પોણી ચોત્રીસ રતલ 
છે અને પૃષ્યીતત્તતમાં સુખ્ય બે તત્ત કોલસાતુ' તત્વ અતે ચૂતાતુ' 

.તત્ત એ બે મળી ૧૧૯૧ એટલે લમભગ ૧૨ રતલ તે ને છે. 
ગેટલે ૧૪૫*૭૬ લગભગ એકસો! પોણી છેતાલીસ પાઉન્ડ થયા. બાફીમાં 
૧*૭ આશરે પોણા બે પાઉન્ડ ફરેસ્ક્રસ તત્વ જે ખ્રુખ્ય હાર્કાંમાં છે 
તે આવેછે; ગેટલે ૧૪૭ એકસો! સાડીસુડતાલીસ પાઉન્ડ સ્તલ થયા. 
બાષ્ઠ અર્ધા પાઉન્ડમાં ગધક અને મીદાતું તત્વ છે. સિવાય બહુજ 
જૂજ પ્રમાણમાં પાંચ ધાતુ છે. આ ઉપરથી સમજવામાં આવશે 5 
શરીરની બનાવટમાં વાયુ-પાણી તેજનોજ વિશેષ ઉપયોગ છે. 

દિલગીરી એટલી જ છેકે જે તત્વોના ઉપયોગની ઘણી જરૂરી- 
આન, તે વિશેજ બેદરકારી વિશેષ નનેવામાં આવે છે, _ 

_ચૈસા “અરચ્યા વગર ન્યાં જઇએ ત્યાં પુષ્કળ હવા-પાણી-તેજ 
અને આકાશ મળે છે; હતાંતે માટે બેદરકાર રહી દવા-પૃથ્વીતત્વ-જેનેો 
ન્તૂઝ7 ભાગ બધારણ્‌માં, તેમાં” સુખ્ય લક્ષ આપી કુદર્તતે આડા 
આવવાનુ મને છે તે તરફ ખાસ લક્ષ એંચવા આ ગ્રયાસ છે. 

હતા વગ્રર પ્રાણી પાંચ મિનીટથી વધારે ન જીવી રકે, પાણી 
વગર્‌ અમુક ધ્વિસથી વધારે ન જીવી રાંક અતે એરક વગર ઘણા 
સાહિના સુધી પણુ ટકી શકે, ષનાં હવા-પાણીનાં ગમાલુ તેથ 
* રહતા માટે તદન બેદરકાર અને ખરક નૈત્તી અતિ ઓછી જરૂર 
તેતા ઉપર મોગ્ય-અયોગ્ય-શદ્ધ-અરાહ -પુરતો-વધારે તેતી દરકાર 
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ક્યા વમર એવુ ને એગ્યુ મરી પડાય » તેતે પગ્ણિઃમે ત જોઇતી 
દવા પે2મા, લોડીમા, ચામડીમાં ઘાલી દુ ખી યવાય, એ મોહ અતે 
અશાત ક ખીજી સુ? 


ઉપુર મુજમ બન ખેચી-સુદ્ હ્વા-રુહ્ પાણી-પુમ્તુ અન 

વાકું અતે પુમ્તી જગાની દુ” ગાથે શુદ્દ સ્ધાતની માણુમ વધારે 
પડતી જરરીઆ1 સપ્રજ તે પ્રમારો ત4ર્વન રખી સુખી થળ લાણુ 
આયુ'ત-પૂર્જી ત દુગ્સ્તી લેમવે એ ઇચ્છાએ આ યત્વ છે દેવ જેતે 
લઇને મજી૧ છે જેનો લઇને હનન ચતત પાચન-મનન વગેરે ક્રિયા 
કરે છે તેતે માત છરતત્વ (03દ318%) એનુ નામ આપી તે 
મુખ્ય નકિ1 વિ4 પશ્ચિમ તગ્કતા વે કમા તદત મે રઝ? રહેવાથી 
હવે તત જડ ખામ અમેરિકામાં તે ઉપ? ધ્યાન આપત્રાતું રારૂ 
થયુ છે ઝે છવનતત્ત જેને આપણે-આત્માં અથવા લૌરિક રીતે છવ 
કદીએ કીગે તે] કેળનણી-આધ્યાત્મિક ખીગ4ગીની શરીરને ત દુમ્મ્ત 
મખના પુરી જર? છે 31618117 દ,વતતત્ર છે એ વિરે રક લાતના 
કામ્ણુ નથી «ર સુધી િંકાપ્ત્દ ધમક ઢે ને શ્રાગ ચાવે છે ત્યા 
સધી છતા રહેરાય છે અ] તે ગન્તે કઇ શકિતમી ચાને ટે તે કેમ 
મધ થઇ છે તેતો ખુતામાં ૪ઇ 187 ક જછતતરાક્તિ છે એ 
માન્યા વગર્‌ છૂટકો“ નથી ગમે તે યત્રને કુચી દેના? ક ચનાડતાર 
જેમ જર્રતોજ છે તે રગ? પોતાથી ચનાગા વગર ચાલીજ જેમ ન 
શકે તેમ મનુષ્યનો જન્મથી મગ્ણુ સૂધી જીવન ચાલે એવે કૂંચી દેનાર 

માન્યા વગ? તેતે! ખુનામો ય રાકતોજ નધી તે ચુ છે ! તે મમજની 
બાથ છે, મ્દી ચમજી રાનવ તેવુ ન હાવ તે ક્તા તે માનવા વગર 
અમત] શમતુત? નથી ફે ધિંઠસસ્દ પમ રઆનતમી ચાનતુ શરૂ ચાય 

છે ઔ અન વખતે તે કેપ્ર મધ પડે છે માત સામ તદુસ્ત 

માસનું એકાએક હાર્ટ ભવ ધયાવું કારયુ જેમ ગમન્તતુ નથી તેમ 

મભમાં માડાયા? મ્ામે કાર્ટ ચાનતું કેમ થાય છે તે ગમતી 

શકાયું નધી, ત્યસુધી અરલા ચકિત કે સજનતાર સાન્યાં વગર 
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છુશ્કોજ નથી, ગારીરિક રોગ કરતા માનસિક રોગ-આધિ- 
વ્યાધિ-સિન્તા જે શરીમ્તો નાશ કરે છે તે ઉપ દૂર્વક્ષ *ખાય છે 
તૈથી જે રોગની ઉત્પત્તિ થાય છે તેનો! ઉપાય આધ્યાત્મિક 'કેનવણી 
અને તે માટે મથમ ખહ્યચર્ષતી ૦ર? છે રવિશડર્‌ 


નભ 


ખીજી આવૃત્તિની પ્રસ્તાવના 


કુ તના નિયમથી ચાવી તદુમ્સ્તી #વગવતા શીખવવાતુ વર્ણુન 
કરનારા પુસ્તકમાં બહુ ફરફાર કરવા અવકાશન હોય, ૭તા જેમ જેમ 
અનુભવ વધતો «44, તેમ તેમ વધારે સ્પટ્ટ કરવા અતે ઉમેરો પણુ 
કરવાનુ સઝે તે પ્રમાણે કગ્વામા આવુ છ વળી ખીજી આદત્તિમા 
“ ઝાડે કમ બેસનુ ” તેની છબી તેમજ સુગ્તના સેવામ ડળે આરો 4 
વિ પ્ર ટ કરેતો નક્શો કાઇક ઉમેરણુ સાથે આપ્યો છે, નકરા મારે 
 સેવરામડળ “નો આભારી છુ તદુર્સ્તી તળવવાના માધારણુ 
શતોમાં ખાસ ઉપયોગી જણાયા તેનો વધારા કર્યો દે 

ગ્રયમ આશત્તિની પદગ્સો નકત છપીવવામાં આની હતી, તે લગભમ 
ન્રણુ વર્સ્‍માજ-આવો કમાણી-વેપામ્તો મદકાળ હોવા હતા-ખપી ગઇ 
અને બીછ આૃત્તિ છપાતરા તથ આડી એજ સુસ્તક કેટલુ ઉપોગી છે, 
અને સમાજે કેની રીતે તેને ઉત્તેજન આપ્યુ છે તેની સાગીતી ઝે 
આ માટે પ્રજુતો જ ઉપશ*ઃ માનુ ફુ 

આતા છે ૧ તેજ પ્રમાણે આ ગાૃત્તિના ઉપયોગ થમે અને 
પરિણામે તદુરસ્તી વધારે દેડાગે અક્ગૃડગ્થા ને શાળાએમાં આર્વા 
પુસ્તકા ઇનામ અપાવે તો નાનપણુથી બચ્ચા ત દુગ્સ્તી સાથે વામી 
છદગી ભોગવ એ કઈ ઓછુ ઈદે નથ 

૧-૧-૧૯૩૩ 
શધઆવા. | ર્વિશકર ગણેશજી અ“અરિયા 


વગર દેોકડાને 


“ચ્ન્ટ્છી ન્ડ 
અનુડ્મણિકા 
ભાગ લ્ો પ્રદ ૧-૧૩૨ 
પ્રકરમુ ૧ શરી*ઃ કૃ 
૨ વિન્તાન સ'ભ'ધે થોડી સમજ હ 
૩ પાગ્રનક્યાની સમાજ ૨૮ 
જ સ્વ અતે શ્રાવ પટ 
પ જનનેદ્રિય મંબધી ખે બોલ દપ 
૬ ખોરાક ૭૧ 
૭ શગ અતે તેતી ખરી દ્વા ૮૨ 
૮ માશ્યાવસ્થા-મયપણ્‌ ૮& 
& બાઇયાવસ્યા વિષે સાધારયુ સમજ 
તથા તેમના સાધારખ્ વ્યાધિમો ૧૦૪ 
4૦ શ્રગ્ગાંના નાધિઓ ૧૨૦ 
ભાગ ર જો પછ ૧૩૩-૨૩૫ 
ગેક્ર્મુ ૧ વૈદક અસ્માસના તેતુ ૧૩૩ 
૨ રેગનાં કારસો ૧૩૪ 
૩ શેમનાં ચિફ્નો ૧૧૪૧ 
૪ ચિકિત્મા ૧૪૩ 
પ જુદા જુદા રગે! વિનવે ૧૪૫ 
૬ સંતતિ વિયય ર્રછ 


કજ જ 


ભ્નાગ ૩ જે પૃછ ૨૩૬-૩૮૬ 
મ્રકરણુ ૧ ત'દુરસ્‍્તી અતે મતોથળ ૨૩૬ 
- ર આરેગ્યતા વિવે યાદ ગખના 
જેવાં થોડાક ઉપ?શનચનો ર૪૦ 
તદુરમ્તી સગધે થોડીક કવિના 2૪૩ 


હ ૯# 


તદુગ્મ્તી ત4વવા નૂર જૂદા 
વૈદ અતે દાશ્તરોએ યોજેલા નિયમાં ૩૪૭ 
પ તદુરસ્તી એ દુનિયામાં મોવામા 


મોઘી ચીજ છે સ્દ્પ 
૬ ઊપત્રાસ ગ્છર્‌ 
૭ તદુરમ્ત ગ્હેવા માધારણુ સૂત્રે «૮૬ 
૮ શહ્ધપણુ -મથકાવી રાફાય ? ૩૩૮૦ 
હ વૈ દાકતમ કેવા લેવા જઇએ 
અને તેમની #*્દી પ્રત્યે શી 
કરજ હોડી જેપ્રએ ? ૩૪૬ 
૧૦ છેવ-્ના ખે બોવ ૨૫૩ 
૧૧ દવા તયા ઉપચાર ૩૫૯ 
પરિશિછ 
ગરમ પાણીતો ઉપયોત્ર ૩૮૦ 
૨ ઉચાઈનુ પ્રમાણ, વઝન વગેરે 
બતાવનાર્‌ પત્રક 2૮૮ 
૩ પુખ્ત ઉમ્મર પહોચેવા શરીગ્ના 
અવયવાના વજન તચા માપ 2૮૭ 
૪ મારી પોતાની દીનચર્યા ૩૮૮ 
પ ભજન, ક્સગ્ત, વગેરેની નોધ જ૪૦છ 
શુદ્ધિપત્રક ૪૨૫ 


ન્--*---- 


ન્મ 
અકાન્તિઆપણે 
જવાની રેવ 
અટકાવ ત આવવા 
અતિરાય જાડાપણુ 
અઘાણાં 
અતિદ્રા 
9 કરણા 
ઉપચાર 
અડ્રીણુ 
અપચો ૧૮૩, 
અવયવેનું વજન 
અર્શ 


પછ 

જડ 
૩૬૦ 
ડણક 

પ૫ 
૨૧૧ 
૨૧૧ 
૨૬૦ 
સ્ર્ટ 
૩૬૦ 
૩૮૭ 
૩૬૦ 


અનુક્રમણિિકા--અકારાદિ 


ઉ-ઊ 
ઉપમ્ના છેડા 
ઉધ ન આવવી 
ઉંચાઇતું પત્રક 
ઉતાવળે ખાવુ 
ઉષ્રસ 
સાદી ૧૬૮, 
માટી 
ભઊનવા 
ઉપવામ 


પટ 
્ 
૧૧ 
૩૮૪ 
યદ 
૧૬૮ 
૩૬૧ 
૩૬૧ 
૨૬૦ 


૨છર્‌ 


,, કરવા સૂચવતાં ચિહ્મા ૨૮૦ 
» કેની રીતે છોડવા ૨૮૧ 


,» દરમીયાન ઊંઘ 
ન આવે તો 


૨૮૦ 


રુ પટ્ટ 
કપડાં કેવાં નએ દડ 
કમળો ર્ન્૪ 
ઉપચા* ૨૦૬, ૩૬૧ 
કાન પામ્વો ૩૬૩ 
કેળવણી, બચ્ચાની ૧૩૫ 
કદી છાતીનો છ 
, પેન્તો છ 
જાનું વ્યસન ૨૩૭ 
કામ્ણુ ર૦૪ 
ચિહ્નો ગ્ન્પ 
૭2૩ ૨-૦૬, રડ૩ર 
કરોળીઆ ૩૬૨ 
૬ડંમાગ ૩૬૩ 
કસમ્ત ૨૦ 
»» કઈ ”તતનતી 2૦ 

» કરવાની વિધ્વાર્યોમા 
ખામી ક્વ 
» કમ્વાતો ચોકસ વખતર ૦ 
» કૅમ કરવી ર૦ 
કી[્દીનું વસન ર૩૭ 
કિર્મીયા ૨૦૧ 
યૃમિ સ્ન્૧ 
ઉપચાર ૨૦૨, ૩૬૩ 
કારણે! રનર 
ચિહો ૨્ન્ર્‌ 

ખ 

[ઢાશ પર 


ર. 


પૃષ્ટ 
ખરજવું ૩૬૩3 
ખસ ૭૬૪ 
જવાતી રવ 
અકાન્તિઆપણશે ૪૩ 
ખહુ એજછુ ખાવાની રેવ ૪૪ 
ખાડની ન્નતો જૃ૪ 
ખાસી ૧૬૪ 
ઉપચાર ૧૬૮ 
કામ્ણો ૧૬૭ 
ચિદ્દો ૧૬૮ 
ખીલી નીક”વી ૭૬૪ 
ખુનત્લી ગુજ્મ ભાગની ૩૬૫ 
ખેચ-તાણુ ૧૩૧, ૨૧૩ 
ઉપચાર «૧૪ 
કાર્ણુ ન૧૪ 
ખોરાક દપ 
%*લીનાર વેવા નેઇએ ૩૮ 
લત્તની ખામી જદ 
ના પ્રકાર ૭૧ 
ના પ્રમાણુમા ફેરફાર 
કરવા ઞભમેા ૪૦ 
ની ન*નત ૪૮ 
પકાવત્રાની કવા ૮૮ 


ની જુદી જીદી વાતીએ। ૪૩ 
પચવામાં મનની અસર પ૬ 
લીધા પહેવાં કે પછી 


પૃષ્ટ 

વિષે ૨૩૨ 

“થમે 3 છેતરી «૩૧ 
જ 

ડગમાં પાચતકિના ૩ 

જ&ર-મમનુ કામ ૪ઢ- 


જનનેન્દ્રિય મ ગધી મેયોલ ૬૫ 
જન્મથી પાચ વર્ન સુધી 
બચ્ચુ શા ગ્રમાતુ વધે # 
તથા વ“7ન કેઃડનુ તે 
બતાવનાર પત્રક દર્‌ 
જમતી નખતે પાણી પીત્રા 
વિષે ૩૪ 
, પાળવાના નિયમો ૩૯ 
#મ્યાકા” મત્રાની રવ ૪૧ 
જમવાતા નિડમિડ વખત 
દરર્મ [ત્‌ ખાવાતી રેડ ૨૯ 


ફટ 


ઉપચાર 
ડામ્ણા 
ઝાડે નિયમિત જ્ત્તરાની 
ટનની જરૂ* 
, નેમડાની રીત 
ઝામર 
ઝામમ્વા 
ઝેરી -ખના કર્‌.ના 
ઉપચા? 
ઢ 
ટચ#ીયુ 


ડા# 


પટ્ટ 
૧૯૬ 
૧૯૬ 


પ૪ 
૧્ટ્ડ 
૩૬૭ 
86૮ 
ર્ર 


3૩૬૮ 


ક 


ષ્ટ 


શરીર પર 
શરીરના ૧૧૦૦ જામમાં 


?7 


#* 


#9 


#? 


ત્રાણીનુ ગ્રમાણુ ૮૬ 
ના ઇદ્વિ વિત્તાન 
ગબધી વોડી મમતટ હ 


ની ગમ્મી ૬૮ 
નુ ઘન્‍નુ ૧૦ 
ની મ્ચતા ન 
નુ વધવુ ૧૦ 


નું મડ વવી જવુ ર૭ક 


નુ' ગધા?ણુ બતાવ 
ટ-ડ.5.૭ 


૨ 


સન્નિપાત 

સર્પના કમ્ડની દવા 

સાદ બેમી જવા 

ગાસ્પ્યુગાડ 

મેટૂવ ગેગ્વીઆ 

રેરીમેવમ 

મેરીયામની ક્‌ગ2૮ 

સ્ટાર્ચ અતે માક2્વાના 
પવથેા 

સ્નનનુ પાકવુ 

સ્પાધનિવ કોર્ટ 

સાવ 


પૃષ્ટ 
૩છ૭ 
રર્દ 
૩૭૮ 
૩૭૮ 
૩૩ 
૩૩ 
ન્૩ 


છર 
ડરૃદ 

૨૪ 

પટ 


વગર દોક્ડાનો વેદ 
ભગ ? ૯ 


મનુષ્ય 
સડૃષ્યની જ'દગીનાં વર્ણુત કરવા ખાતર ત્રણુ વિભ્રાગ 
અનુકુળ થઈ પડે છે. (૧) બાલ્યાવસ્થા- મચ્ચષણુ (૨) યુવાવસ્થા 
અથવા જુવાની (૩) વૃદ્ધાવસ્થા અથ્વવા ઘડપણુ. આ ત્રણે 
અવસ્થા દરમીયાન શું શું સ'ભાળવાતું છે તે જણાવ્યા અગાઉ 
શરીરની રચના અને શરીર સ'બ ધી ઇન્દ્રિય વિજ્ઞાન વિશે યેદડુ” 
જણુાવવાથી સમજ વધારે સારી રીતે પડરો. 

ખાક્યાવસ્ચા વિશે જણાન્યા ખાદ ચુવાવમ્થા અને વૃદ્ધા- 
વશ્થાર્તું જીટુ' જણાવવાને બદલે “ રોગ ? નીચેજ જજાવાશે 
અને તે સ'બ'ધી ક્ડેવાતુ' તેમાંજ કહેવાશે, એટલે બન્ને 
અવસ્થા વિશે «ે કહેવાત્ુ' તે એકી સાશ્રે કડેવાર્યું છે 





પ્રકરણુ ૧ લુ 
શરીર 

શરીર ગે મતુષ્યતા જડ દેઠનું નામ છે, તેની અ"₹ર રહેલા 
ચનન્યતે છત એ રાતા અપાય છે. ર ન સાતતારચ બહુજ થોડે 
ભાગ છે. પણુ તે ભાગ પગ ગેટવું' તો અવશ્ય માતે છે ફે ઝડ 
દેહની અદર જે પગ ક્રિયા યાય છે તે કરનાર કઇક ન નણી 
શશામ તેવી શક્તિ છે, પશી એકજ ભાગમાં છે કે ૬8 અણુમાં 
૪% રમાજશિ ઉપાયથી પેદા થાષ ઝે અતે અમુક મ'નેગો હગ્તી 
પમવે રાં સુધી શરી રહે છે તે શુ છે તે તો મમ” શક્તિ ૪ટવી 
જેટલી જેની વેળનાએલો હોય તે તે પ્રમાસે તે કબુલ રાખે છે. 


્‌ 


એ વિષયવિધે આપે એટલુંજ જરૂરનુ' છે' એવું કક છેકે જે 
આપણા આખા શરીરમાં અમુક ભાંગર્માં અપવા સર્ષ ભઊાગર્મા છે, 
અને તેતી સત્તા આખા જડ દૅઠ ઉપર છે. 


શાન અથવા સમજ શક્તિ એતે આ જવ અથવા શક્તિ સાથે 
સબધ છે અને તે ન્યાં રટી અથવા જેમાં રહી પોતાવું' કર્તભ્ય કરે 
છે તે શરીર અથવા દેહ્‌ છે. યેતન્ય શક્તિતે દુનીયાને મોટો ભાગ 
'આત્મા' “જીવ? એ નામથી જણે છે, ન્‍્યારે જડવાદીઓ તેવી જુદી 
સૈતન્ય શક્તિને માન્ય ૨ તા નથી. આપણે આરષો તોઃ આત્મા છે અને 
તે તદન અક્ષમ અમવા પરમાત્માતો અ'શ છે એમ માનીએ છીએે. 
આર્ષાવર્ત'માં જડવાદનુ' પ્રાધાન્ય કે સર્વા શે માન્યત્વ સ્વીકારાએલુંજ નથી, 


શરીરની રચના 
શરીરના જુવ જુદા ભામ અષવા અવયવને જુદાં જુદાં નામ 
“અપાય છે. મુખ્ય ધડ અને છેડા એ બે ભાગ “છે. ધડ લૌકિક રીતે 
માથા વગરનું આખુ' શરીર ગણાય છે, પષુ આંહિ ધડ એટલે મે 
દ્વાથ અને ખે પગની વગ્ચે જે મસ્તક સહિત કોઠો રહે છે તે; એવો 
અર્થ છે. અને છેડા તે બે હાય અતે પગ ગણુવાના છે. 
ધડ 


ધડ એ માથુ, અને હાથ પગ વગરનો વચ્ચેતે! પેટ છાતાતો કોકે 
છે. ધડ શખ્દ થડતે।1જ અપબ્'શ છે, થડ શખ્દ જક્ષના મધ્ય ભાગ માટે 
વપરાય છે અતે તેની રાખા પ્રશાખા થડમાંથીજ પેદ્ય થાય છે, જયારે 
સતુષ્યને પાટે પડતે સ્પાને ષડ શખ્દ વપદામે।. શાખા પ્રશાષમા રૂપે હાથ 
પગ ને આંગળાં વગેરે છે. હૃક્ષનુ' પોષણુ નીચેથી સુળ વાટે થાય છે, જયારે 
મતુષ્યતુ' પોષણ મુખ વાટે થાય છે; એટલે :૨ક્ષમાં પોષણનુ* સાધન 
નીચેથી લેવાય છે ત્યારે મનુષ્યનુ” પાવણુ ઉપલા ભાગથી લેવાય છે. તે એમ 
બતાવે છે કે જૃક્ષ જમીન સાથે સીધો સબધ બતાવે છે અને મતુષ્યતે 
જમીનથી છુટો પડેલો હોવાથી જમીનથી પોષણુનાં તતવો છુટા પાડી 


ન્સ 


નિર્વાહ કરવાનું છે, આ ઉપરમી સ્પષ્ટ છે ક જમીન તતત શિવધ ઘૃકષ 
કે મતુષ્યતું પોપણુ યઇ શક્તું તથી, 


માથુ' એ કોઠાની સાથે જે સાંકડા ભાવી સ્‍્તેડાયું છે તેતે ડેક 
અઘવા મળુ કહે છે, માયાની અ'ઠર્‌ હાડકા ડી આપરી અને તેની અર રરેધું 
મગજ અયવા બેજી, કાન, તાક, આંખ અતે ચહેરાતે! સમાવેશ યાય છે. 


માથાની ખોપરી હાડકાના જુદા જુદા ફટકાતી બતેલી છે; અને 
તે અ'દ૨ આંખતા કાનનાં ત્તાનત'લુખા જડાતે તઘા કરોડનાં તાન 
૨૦જુ, જવા માટે જ્ેઈતાં નાનાં મોટાં કાણાં છે તે પોક ખોપરીતી 
અ'દર મગજ અથવા બેજુ' છે. 


મગજ તે બદ્દામનો આરો ને માખગુને મેળવી જે લીસે। પદાર્ષ ચાય 
તેવા લૌકા પદાર્પનુ' બતેલુ' છે. તેના ઉપર્તે। યર ધુ'ચર્શાં ઘુ'ચળાં જેવો 
ખતેક્ો છે, અતે તેમાં જરા એણે ભુરા ૪૨ જુદા જુદા પ્રમાણુમાં હોય 
છે, આ આકા બુ? પદાર્થ ઉપર ભાણુમતી સમજ શકતો; આધાર 
છે એમ બહુ મતે મતાય છે જેમ મમજળી ગક્તિ તીત્ર તે વધારે તેમ 
આભુરા ભામવપારે અને મગ્રજમાં ઉ ડો ખેડેલો હેય છે ગ્વેમ મતાય છે. 


ખપરીનાં હાડકાતે જુદો પાડવાં હોય તો કુદરતની એક રાક્તિતો 
લાભ લઇતેમ કરી ચકાવ છે ખોપરીતી અદર થોડા ચણા બરી પાણી 
નખાય છે એટલે ખોપરી) અદર ચરુ! પતાળાય છે. આ 
ગ્રમાણે એેક રાત રહેતાં તે પલળી છલે છે, અતે જુલતી વખતે 
એટલું જેર કરે છે કે ખોપરીનાં સર્જ દ્વાડકો માંધામાંથી ન્તૂગં પડે 
છે. આ હ્વાડફાં જે માધાથી નેદાએેમાં છે તે એકતા દતા બીન્નતા 
દતા વશ્પે મશેમર બેતતા આવે નરી ન્તતના છે, આપણા બત્તે 
હાથની આંગળઝગોને એકકાથવી અ.ગળીને પરેળી કરી બીન હાધતી 
આંમળો તેતી વચ્ચે નાંખીએ અને જેવી આકૃતિ માય તેવી તે 
માંવાની આદૃતિ જગાય ઝે આ અકર દેય તેવા અગભાસ્ર આવે 
એવું પણુ વખને લાગે છે, ફદાચ એ ઉપરથી આપષૂમાં વિધાતાએ લૈખ 


જ 


લખી રાખેશ્વ છે, એવો હિ દુએમાં વહેમ છે તે હોય. કોઇએ એપરીને 
માધા જુદા પડતાની દ્થિતિમાં ઝેછ હોય તેડી અનુષ્રાત કરી વહેમ 
ચ્યો હાય તો! બતે તેવુ છે 

આ ખોપન જૂદા જૂ" હાડપાગાનું વર્ન અહિ આપ્યુ નથી 
તે શરીરમ્યના ( &ત્તઇદ૩૫ઝ૪) ના પુમ્તકે માથી વૈદક વિઘાથી 
નાડી સદ છે 

નાક, કાન આ્રાંખ ગયે મગજની સાથે શ'મધ શામે છે અતે 
ક્યારે તે સબધતે કાઇ પગુ કાગ્ણુમર ખનેત પડોચે 9 યારે તે તે 
ઘ્ન્દ્રિનો તે શકિત એ છી ચાય છે અચગ બપ થાર છે 

ચહેરાનાં હાડકાં 

ચહેરામાં આખ નાંક ગે ટા તે ગાલના ભમતો મમાવેશ થાય છે 
ઉપરના ભ્રાગમા કપાળ છે તે ખેઃપદીના હાડકાનુંજ ભતેનું છે, 

નાકના નાના બેહાડકા છે ગાનતી દરેક બાજુ એકેક દ્ાડકુ છે 
અને તે મેઢાર્માં છે તેતો નીચની ગાનનુ દત છે આ ગાતનુ* દ્વાડકુ 
એ ઉપતુ' જડશુ છે નીચેતા જ્ડયાના હાડક મા પગૃ ૬ત છે 
નીચના જ્ડકાતો આગનો ભાગ દાટી કહેવાય છે. નીચલુ' જડબું” 
હાલે છે ને ઉપરનુ' સ્થિર છે. 

દાત 

ઉપરના જડ'માં ૧૬ તે નીચવા જડમાર્મા ૧૬ છે આ મયમના 
દાત છે ખચપણમાં દુધીમા દાત હોય છે તે પડયા બાદ કાયમના 
દાત આવે છે ગચપઞગુમાં દાત તીચ હોય જે કાયમના ૩૨ નીચે 
સૂક્મ છેઇય છે, 
ઉપતા જડમામાં તથા નીચતા જડગા દરેકમાં દરેક જમણી ડાગી ખાન્નૂમા 
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ફાયમતા દાંત નીકળવાની ઊમર બતપ્વનાટ' પત્રક 


જડખાતી વચ્ચા 

વચ્ચથી રર ચાય 

તે પ્રમાણે દંત. 
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લગભ્રમ કેથલ્‌ી 
ઉમ્મરે નીકળે છે, 
તે વર્ષ, 
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ન 
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યસ થી ૫૪ 
૧૮ થા ર૫ 


૧૮થી સપવર્ષ મુ'!માં છેદરી લટ આવ છે તારે ૩ર થાય છે- 
અપનાદ તરીદ્ઠિ કોઇકને ત્મોછા દાત હેય છે, બહુક જવલ્લે એકાદ 


વષ્ારે હેય છે. 


રક અધવ ગણુ 


માયુ' કોશ ગાપે જે સાંકડા ભાગધી નડાયું છે તેને ડેક અથવા 


ક્‌ 


ગણું કહે છે, ડોક્તી અ'દરથી ધણી ઉપયોગી લોહીની નસે! તથા સાન 
તતુએ પમાર્‌ થાય ટે; તે શીયાય પ્રાણુવાયુ।ી નશી અતે ખેરાધ્તી 
મોટી નળી પુ પમાગ થાય છે. પ્રાણુવાયુની નળો આમ્વા ભાગમાં છે 
અતે એરાકતી નશો તેની પાછળ જે. ગ્રાણુવાયું નશીના મથાળા ઉપર 
ગેક હાકણુ છે. જે સાધારણુ મ્યિતમા ખુન્નુ નડે ઝે, પગુ જ્યારે કઇ 
પણુ ગળવાતી કે ખારાની એટલે ગળ ઉતાન્વા રી તતો”: કરવામા 
આવે ત્યારે ત હાડણ્‌ દેવાઢ જાય છે અને તેના ઉપર ચઇને પમાતાનું 
અયતા પીવાનું ખોગક નળીમાં પગાર ચાવ છે. કોઇ ગાય તે હાકણુતે 
ભધ થતાં સફે": વાર થક ખોમક અથવા પાણીતો જગ અરા પણુ 
શ્વાસનળી ન્મેટલે પ્રાણવાયુ નશોમાં શય તે! ખાસી સ્યાડ4 તહા” 
નીંડળે છે, તેને “ ઓના॥ ગયુ ” એમ કહેવાય ઝે. એતાળતેો અર્જ 
ખરી નાળ નકાં પણુ પેડી નાળ જે “'એ' ગેટવે બીજ નાળમાં 
#વાનુ નહોતુ તે નાળમાં ગયુ એમ સચવવાતે છે. 


ષણ 


છાતીનો કેડૅદ ( 1130:%% ) 


જાતીના કોઠો એ અડખે પડખે પાસળીઓથી બતલો છે. આ 
પાસળીએ આપલા ભાગમાં છાતીનાં હાડકાં સાથે અતે પાછળ કરોડનાં 
છાડક માથે જેડાએલી છે; ઉપમ્તા ભાગમાં હાંસડી ( 019૪710 ) 
આવેલ છે, પાંસળીએની વચ્ચે અતે આસપાસ જુચ જુદા માંસતા 
લોચા આવેલા છે અને આ પ્રમાસે પાંસળીઓ, છાતીનું હાડકુ', બરડાની 
હરડ, અતે માંસતા લે।ચા।થી છાતીના કે।ઠાતી દિવાલ બતે છે, તે પેટના 
કોદ્યાથી ઉપર્‌ જણાચ્યા પ્રમાણે ડાયાફામ વડે જુદે પડે છે. 

ખાતીના કોઠાની અ'દર ખે ફેફસાં અને રકતારાય આવેલાં છે, 


અતે ખોરાકતી નળી તેર્માં થઇને ડાયાક્ામમાં સાસરી પેટના કોઠામાં 
પસાર થાય છે 


ફેફસાં 
દાં બે છે-જમણુ અતે ડાણુ'. ડામા ડ્રેક્સાની વરચે રહતારય 
છે, દ્ેદ્સા જીણી ઝીણી પોલી નળીખોનાં બતેલાં છે. સ્‍્કતાશય ઝો 
પોલી ચાર વિભાગવાળાં ફરોયળી છે. અને તે માંસના રૈસાની બનેલા છે. 
ડ્ાકમાંથી આવતી પ્રાણુવાયુની નળીના ખે ભાગ ય એકેક એક 
'દ્સામાં “તય છે; અને ત્યાં દરેકમાં તે નજૌના અબે ભાશ થતાં છેત્રટ 
બહુજ ઝોણી નળીએ થાય છે આ પ્રમાણે આખા કેદ્સાની બતાવઢ 
તેવી ઝીણી નળીએનીજ બતેલી છે, 
પેટને! કેપ્ડો 


વેટતો કોઠો ઉપરથી ડાયાકાચ વડે છાતીના કોડાથ જુદો મડે છે 

અતે આજીમાજીુ આગળ પાછળ ગોસતા લેદચાતી બરેલી દિવાલથી 
મતેશે છે, જે [દગાક પાછળથી ગરડાની કરોડ સાથે જેડાએધી છે. 
પેડના કાકાની અદર જમણી ભાજી યકૃત અથવા કલેજી (4૪69 
છે. ડામી બાજુ જઠર ત્યા પ્લીહા-બરેલ (300૦૦1) છે. આ થીવાય 


ન 


દરેક બાજી અકેક સુત્ર પિડ છે. આતન્ડાં, પૅચાબની કોથળા, પેન્કોઆ્, 
નામતી મ્રન્થીએ છે, ઓરતતી અદર આ શીનગાય સ્તન, ગર્ભાશય 
(ઈ૦૫5) અને સ્રીઅડ (0131068) હોય છે પુરૂષતે અદર ઇૃષશુ 
અતે વિગ અતે સ્રાઓતે અ દર સ્્રોઅડ અને યે તિ એને! પણુ પેટના 
કંધના નાથના છેડામાં સમાવેરા ચાય છે. 
છેડા (1%૬761000૬10૬) 
બે હાય અને બે પગ એ ચારેતો છેડામાં થમાવેશ યાય છે વચતા 
છાતી પેતા ોદાના તે ચાર છે. છે દરેક માજીની જમણી અતે 
ડામી બાજુના એમ કહેવામાં આવે છે ઉપરના છેડા અતે નીચેના 
છેડા એ નામથી હાથ અતે પપ ઓળખાય છે 


ફર 


કુલ્ષા પેટના કોઠ્ઠા સાથે જે સાંધાથી જેડાયા છે તેને કુલાતો સાંધા 
[ઊં 3006) ડહે છે, માથળ નળા સાથે જે માંધાથા સ્તેડ'એલા છે 
તૈતૈમે ફણુતો સાધે. ( 1080 ] ખાઉ ) અતે નળા સાથે પગ જે સાથાયા 
જેડામો છે તેતે કાંડાના કે ધુટયુતા સાધે! (80૬10 3૦1૫ ) 
કહે છૈ આ શીવાય પગનાં આંગળા દરેક જુદા જુદા માંધાથી અર્સ- 


પરમ ન્તેડાએલાં છે. 


શરીરતું બ'ધાર્ણૂ-સેઈએ ફેટલા ટકા; તે ખતાજનાફ્‌' પત્રક 
શર્‌ર પાંચ મળ તત્તવુ' બતેલુ' છે. તેના અદર કયી કયી ધાતુ બતે 


ખાદ ચીને કેટલી ને કયા પ્રમાણુમા છે તે નીચેતા પત્રકમાં બતાવ્યુ છે. 
સો ભાગમાં દરેકતો કેટલો ભામ તે બતાનયું છે, 


સુખ્ય, ઢકા. 


૧ એ.-સીજન-પ્રાણુવાયુ દપ 
૨ કારમો! હરયડ્ટસ-- ૧૮ 
3 હાઇડ્રોજન ૧૪ 
૪ નાઇટ્રોજન ૩ 
૫ પલ્સીખમ-ધાછુ ચુનાતુ તત્વ ૨ 
૬ પોઢેસીઅમ ધાતુ ન3૫ 
૧ ગધક ન્ચ્પ 
૮ ડલોરીન-યાયુ .રર્‌ 
હ સોડીયમ ધાતુ મીઠામાનુ તત્વ ૧૫ 
૧૦ સેગ્તેશીઅમ-ધાતુ કપ 
5૧ લેહ *૦૪ 


તે 


ધહ.૦૨૪ 
૧ર્‌ જ] બધુજ જુજ 


જટ ક્લુરીન 
૧૪ સૉલીકાન) રેતાતું તત્વ 


પ્રધપ્ન ઉપોદ્તાતમાં જે પ્રમાદ બતાવ્યુ છે તે જે મતુષ્યવુવજનત 
૧૪૮ પૌ હોય તેતું છે, ન્યારે અહી સો હાગમાં કેટવા ભાગ તે 


ખતાવવામાં આગ્યું છે. 


કન. 


પ્રકરૂણુ ૨ જી 
શરીર-ઇન્દ્રિય વિજ્ઞાન-સ'અ'ધે થોડી સમજ 
રારીર પન્દ્રિવ વિમાન રાસ્્ર ઘણુ મોુ' છે અતે તે સબંધમાં 


શૂઝ 


ખોલવું એ તે સ મધના પુસ્તક લખનામ્નું કામ છે, પણુ તેની થોડી 
માધાશ્ણુ ગાશતા ત દુર્નોના સાધારણુ નિયમ જાણુવાં ઇચ્છતાગને જરે” 
નની છે તેથી તે ઇન્દ્રિયની સાધારણું ₹૨-₹ અતે સાત્ર મોટી મોટી 
ફ્રભજ્ત-અહો ડુકમાં બતાવગામાં આન્‍્રો 


શારી? ઇન્દ્રિય વિજ્ઞાન શાસ્ર અ મનુષ્વની જીદમી વાશે-કેડા 
રીતે તે 4ને ૪, ચાલે છે, કેમ જન્મે છે વધે છે અતે મરણુ 
પામે છે, તે વીશે શીખવે છે 


છદમી વિષૅ ન્નણુવાતી બાબવો-જન્મ વધવુ , ઘટવુ' અતે મરણું 


એ મુખ્ય છે 


જ્ન્મ 


વધતુ 


(૧) 


એ માવતરમથી થાડે અશે પચુ સ્વતત્ર ૭૬ગી 
ગાળત્રાની સત્તા સાથે જુદુ પડવુ તે છે. 


એ નેકે છદમી1 જરૂરીઆત છે, પણુ તૈ જ4ન 
ભોગવનાર પ્રાણીમાજ એકવુ' જવામાં આવતું 
નથી એક છા?તા કટકાતે પણુ મેમ્ય શ્થિતિમાં 
રાખવામાં આવે તે! તે વધે છે, તેથી જી દમીવાળી 
ચીજ વધે તેમાં અને નિત ચીજ વધે તેમા 
સુ તયાવત છે તે ગતાવવુ જરૃર ઝે. 


ફ્ાર ન્યારે વધે છે, તમારે તેની બદદારની બાજુ 
નવુ પડ થાય છ અને જે વધે છે તે તેનુ તે 
તેવુ “છે છે, બદવાતુ નથી, ટુકામાં આ વધડુ 
ઉપરતુજ (50૩03£80171) છે, તેષાં ઉલટ 
જીદ્મીતા શામાં મમજ અઘરા માસના રેમાં ન્‍પારે 
ધે છે ખરે માત ઉપરતી બહારની બાજુને 
નૈમા વધારે થતો નથાં, પગી તના દરેક ભામમાં 
નવી ચાજ્તો વધારા થાય છે. ટુ કામાં વધારો 


દ 


ે 


ફય 


શાત બહારની બાજુતોજ નથી પપ સવ'ત-બહાર 
અર વચ્ચે બધે (ઇક ૧0) વધારો થાય છે. 
છીદમીવાળાની અ*: વથવાવી સાથે સાચે સડો 


અચવા નાશ થને। જ શય જે. વધવાને! અર્થ આ 
સડો અટકાશના તવી પણુ જે સેડ થાય છે તે 
અદલ તેથી વધારે સારા રૂપમાં તે ચીજ કરી 
પેદા કરવાતો છે, દ્વાખલા તરીકે માણુસતુ' શરીર્‌ 
દરરોજ તેના તે મ્જકણુથી બનેલું નથી-ને કે 
રખાવર્મા તેને તે ચરીર લાગે છે. પણુ ખરી રીતે 
તો દરેક ભાગ ધીથે ધીમે ગદલાતો “ય છે અતે 
તેન *્દલ નવે! ભાગ ઉમેરાતા ન્નય છે. આ 
“્રેગ્કાર એવો ધીમો! થાય છે કે લાંબા અતર વગર 
'ેરદ્રાર યએલે જષ્યાતો નથીં, તેથી ઉલટું તિર્છવ 
પદાર્થમાં આવી જાતના નિયમ નેરામાં આવતા 
નથી. તેમાં મડા અને સડાને બદલે નવું થજું' એ 
તેતી ઉૈયાતાને જર્ર્નું નથી. આ પ્રમાણે નખ 
અને વાળમાં પષુ નિર્છવ પદાર્યઃ જેવુ'જ વધવુ' છે. 
નિરવ પદાર્થના વધવામાં જે વધારે થાય તેમ 
કાંછ ર્સામષ્મિક કરકર થતા નધી, દાખલા તરીકે 
નીમકને1 પાસે। વધી મોટો યાય એવી રીતે નીમ 
કના પ્રવાહી મિતશ્રણુમાં રાખ્યો] હાય તો જે ભાગ 
વધે છે તે નીમકનેઃ જ છે. તેમા ર્સામથિક બતા- 
જટ મુળા નીમકના જેવી જ જી. તેથી ઉલડું 
વનસ્પતિ અને પ્રાર્ણીજન્ય પદાર્થમાં જે ખોરાક 
રાતે લેવામાં આવે તે પડેલા તેમાં *3સાયશિક 
ડ્રેન્કાર થવા પછી «૪ તેમ ખને છે. ખઆરાક લેનાય 


ઘટવું. 


(૪) 


યર્‌ 


તે લોહીમાં મળી શકે એવી રીતે ફેરફાર થયા 
પછી જ વધાર કરવામાં ઉપયોગી થાય છે. 


છવનવાળાં પ્રાણીએને વધવાતી અમુક હ૬ હૈય 
છે, વધવાની સાથે રારીર પોતાની ફરજે બન્નવવા 
વધારે સારી રીતે તૈયાર થાય છે. મતુષ્ય એ માત્ર 
મોટુ' બાળક નથી, પણુ મનુષ્ય ચતાં બાળકમાં 
જે ફૂરજ બજાવવા શક્તિ નહોતી તે મતુષ્યમાં 
વધારે આવે છે એટલે શકિત વધવાની સાથે 
કેળવાય છે. 

વધગુ કયારે બધ થાય છે અને ઘટવું ડયાર્થી 
શરૂ થાય છે તેની ૯૬ બાંધી રાકાતી નથી, બને 
સાથે સાથે ય,ય છે. અમુક વખત પછી ધટવુ 
વધે છે અને તે બહુ વધતાં આખર નાથ થાય 


૧૩ 


શરીરમાં જે લેહી ફરે છે તે શુદ અતે અશ એના ખે પ્રક'રતું 
છે. શુદ્ધ સકત વાહિનીએ ( 4 £8921૭5) ચાં સુઠ લે!હી છે અતે તે 
જયારે રરીરત ભાગમાં ફરી નસે! વાટે પાછું એકડું' યાય છે તે 
અશુદ્દ લોહી બીજ નસે! અસદ રકત વાહિતીઓ માં (& 0118) વહે છે. 
શુદ અને અશુડદ્ડ લોહી વચ્ચે તફાવત 
શુદ્દ લોહી (૧) ચળકતુ' લાલ છે. 

(૨) તે જલદી જમી ન્ય છે. 

(૨૩) તેની અ'દર પ્રાણુવાયુ વધારે હેય છે અતે કારમોનીક 
જેસીડ ગાછો હોય છે. 

અશુઠ્દ લોહી. (૧) કાળાશ પડતુ હોય ઝે 

(૨1 બહૃ જલદી «નમતુ' તથી 

(૩) તેની અદર્‌ પ્રાણુવાયુ બદુ એઝા હોય છે અતે 
ટારબોનીક એસીડ વધારે હોય છે, 

લોહીના ઉષયોગે1 નીચે પ્રમાખરે છેઃ- 

(૧) પ્રવાઠી ખોરાફ અને પ્રાગુવાયુમાંથી ઉપપોગી 
પઘર્ય શરીરના બધા ભાગમા! પહોંચાડવા, 

(૨) પેષમ્ય માટે શરીરના મર્જ અત્રયવતે તથા માંસ 
પિ (ઉંછળવઇ) ને પાતાના પ્રવાડી પેદા કરવા 
શકિત આપવા. 

(3) શરી*ની ગરમી પેદા કશ્વા અતે તેટલી ને તેટલી 
૬ળવી ૨1"મવા, 

(૪) શશઃ્ના અવયમાં પોષ'ગુ મ્ય પછી નકામો 
ડગરે જે ઇન્દ્રિય વાટે બદ્દાર ન્નય ત્યાં પહોચાડવા, 

(પ5) રારીરતા સર્વ ભાગતે કાયમ રાખવા અતે તૈ સાધે 
શીતારવાળા રાખવા. 
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આ ઉપ*થી સ્પષ્ટ થયુ' હરો કે “ લેદ એજ જીદગી કે છતત ' 
(8100418 170) એ કેડલુ' ખરૂ છે લોહીનો અશ્રુધ્ધિ એજ તાદુર* 
સ્તિતુ* પહેલુ પચષોઉ છે. 

લોહીનુ ફરવુ” 

શોલોનુ શરીરમાં દરવુ' પહેતરરેલું” ઘ. હાગ્વીએ માભીત કરી 
બતાડી આપ્યુ છે, તેતે આજે લગભગ ત્રષુસે વષ થયા છે. «૨ પેલાં 
એ પિશે પુરી સાખીની થઇ ન્હોતી એમ મતાય છે, પણુ આર્ય વૈદકનાં 
જીર્ના પૃરતોમાં લોહીનાં ફરતા વિશે દા. દ્વારવેની શોધ અગાઉ ધણા 
ઘાંગા કાળ પહેનાં સ્પટ્ટ સચના જેતા માં આવે છે *આ વિષય વૈદકીય પુસ્ત” 
કતો છે અતે તેયી કેવી રીતે ₹રે છે તે અત્રે નતાવ્યુ ત*0. એટલું સમજવું 
જરરનુ છેકે રકતાશયતા એક ભામમાં અશુધ્ન લાહો અખા શરીરમાંથો 
આવને છે. ત્યાંથી મોડી રકત વાહિતીએ વારે ફેફ્મામાં ન્તય છે; ત્માં પ્રાષ્યુન 
વાધુ સાથે મળી શુભ્ન થઇ રકતારાયતા બીશ્ત ભાગમાં આવે છે અને ત્યાંથી 
આખા શઃમ્માં કરે છે. એ કાય'તુ" વર્જન વૈદકીય પુરતામાંથી 


ક 
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બાશ્રીક દીવાલ અથવા પડ રહે છે; જેથી એ બશુદ્ઠ હવાથી અશુદ્ધ 
લેદ્દી શુદ બતે છે અતે ત્યાંથી તે રક્તાશય વાટે આખા રારીરમાં 
પહોંચે છે. આ લેહીતુ' શુહ્ીકરણુ શરીચ્ની ત'દુચ્સ્તો ઉપર સહુથી 
વધારે અસર કરે છે 

શ્રાસો।્ાસમાં હવા કેમ અતે કહ રયતાચી અ'ર૨ «તમ છે 
અધવ્રા ખહાર આવે છે તેમાં પાંસળી વીગેરૅ શુ' બાગ લે છે તે જણુવા 
વૈઃઇીય અભ્યામતો જરૂર છે, તેથી તૈ સંબધી અહ જણાવવાતું 
બતી શકતુ' નથી, 

પાચનક્રિયા 


ગરક જે લેવામાં આવે તેતે લોહીના રૂપમાં મળવા લાયક 
ભતાવવો એ પાત ફ્િયાનું કામ છે. ખોશક લેવાર્મા દરેક પ્રન્દ્યિની 
જરર પડે છે. આંખચી તે લેત્રા લાયક છે કે ડેમ તે જણાય છે. તકથી 
પધ વડે સાર્‌ તાજે ગધ વગરતો અમવા મતષમ'દ સેર્મવાળા 
વગેરે નષ્દો થાય છે મોંઢામાં હાય વતી મુદ્વામાં આવે છે તે વષ્મતે 
સ્પશ' ચત્રાથી પણુ અપ્ુક પરીક્ષા થાપ છે, આ પમાણે બગખર ધ્યાન 
મખવાર્માં આવે છે તો મોઢામાં જતાં સુધીમાંજ હાથ, આંખ, તાક, 
એ ન્રણુ ચોકીયાત ખોશાકતી પરીક્ષા કરવા તત્પર રહે છે. મૌટામાં 
જતાં ભ સ્વાદ વડે અદર જવા દેવા લાયક છે યે ડેમ ? તે સડેલાઇયી 
નમી કરે છે, પશુ લાંબા વષ્મતનો કુટેવયી જીભની બા રકત બટ 
વાર મદ પડી «તય છે, દાખલા તરીકે ખહુ ખારૂ', તીખા, મીઠુ, 
ખાનારને કૂરરતો સ્વાદ જે ગ્ગાવવો ન્ેલ્ે તે ન આવતાં ટેવ જેટલુ 
ર૫ ત્યારેજ અનુકૂળ ગ્માવે છે પરિણામે જીભની સ્વાદ શક્તિ દિતિ પર 
દ્નિ નમળી થતો જય ઝે અને પદેણામે નુક્શાન યામ છે. ઇભનો 
પ્રોસામાં પસાર યોષય તો! પી ખો. મકતે દાંત વડે દળાવું પડે છે, 
પેષ્ની પટી દત છુ એ વાક્ય તદન ખરૂ છે, જેમ ધરી દરેક 
દાસે ખાતીક દળવા માટે છે તેમ ખારાકતો બધે] ભાષ સહુથી વધારે 
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ઉપષોગી ભાત્ર ભજવે છે, અતે ખોશકતે મેહહામાથી પેદા થતાં 
ગ્રવાહી સાથે મળ4ા તક તે વખત આપે છે. 


બન્યપ્ણુમા દાત નમી હોતા ત્યારે, અતે ષુદાપામાં દાત પડી 
જાય ઝે ત્યારે જુદા જુદા રૃપે અપચો જેવામાં આવે છે ર્દાતપાં 
ચવાતી વખતે મદદ કરી ઉપમોગીં થરા મેંઢામાં વાળ ઝરે છે જે 
જ્ઞાળ પિડમાથી બને કે આ લાગ બોરાકતે નમ મનાવવા ઉપરાત 
અમુક ખોરાકને અમુક રૂપમાં બધ્વાવતા કામ બવે ઝે 

બચપથુમાં હાડકા વધતી વખતે લેત્રી નેઇતી સ ભાળ 

નાનપણુમ યીશજ આ બામત કાળજ રાખવી જેઇએ બચાર 
સભાળ ન ૨ તો દ્વાડકા બરાક? તૈયાર થતાં નથી અતે પરિણામે 
ખેડ ખપષ્‌તાળા કે વશેલાં વીગેરે નેવામાં આવે છે તેવી, ખોટતા 


અઘકા ગરાતર તૈયાર ન થવામાં માધનભૂન ચનતા્ગમાંનાં મુખ્ય 
કા શ નીચે પ્રમાણે ૭ 


૧ અધોગ્ય ખોરાક જે ખારક હશ્ડકુ થવા જરૂરતો છે તેતી અપ” 
ણુંતા--મની તગીવત નભળી રાય અમવા માની 
પાથતથકિત દોષરાળી ફેમ તો તેથી ગશ્યાંતે 
નેના દુધમાં જેકંતું પોષયુ મળતુ તપી મા 
પોતે કરાય પોવણુ પુરતું તથી મળતું એમ 
જણી ન પચે એરી ચીજ વાપરતી દ્રોય તો તેનું 
પણુ પરિણામ તે૮ આવે છે મા વધારે 
પડતી શીકર કરતો હોમ એટનતે મત ચત ન 
રદેતુ હોવ તોપષ્યુ તેન પરિગામ તે” આવે છે 
“લદ ચાહી પણુ આ પગ્ણામ આડે # 
મને બ*ાનઃ ધાવણ શ્વારછુ નથો એમ ન્નણી 
આરારૂટ, સાથુષોખા અથશા ખીનળ દરા 
નચ્ચાના વખખાતા ફુત્રિમ ખોરાક વાપરવાષી 
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શગુ બહુ વાર તૈવુ'જ પૂળા તીપજે છે. કુદરતે 
જે ખોરાક બચ્ચાંને માટે પુરે! પાડયો છે 
તેથી વધારે સારો ખોરપક હોઇજ શકે નહીં. 
માનું ડુધ ગમે તે કારણું મળી શકે તેમ ન્‌ 
હાય તો ગાયતુ' કે બકરીતુ' દુઃ આપવુ જેઈએ, 
(૨) ખસ્યાતે બદુ વહેદાં હલાવવું ચલાવવુ ફે ખેમારલું એ પણુ 
હાડ્ડાઅરાં ત યવાતું એક કારણુ છે. તેથી ઉલડું ધરમાંજ ગોધી 
રાખવાં અતે શરદી થઇ જરો એ બીકે હત્રામાં બીલકુલ ન 
ફેરવવાં એ પણુ કારણુ છે, તેજ પ્રમાણુ નાનાં છોકરા કે છોકરીઓ 
પાસેથી વધારે મહેતતતુ' કામ લેવાથી હાડકાં વહેલાં વધી ન્તય 
જી અતે દીગણાં-મરાબર ન ખતેલાં હાડકાંથી-કદફપ શરીર 
રૃખાય 9, તાતપણુમાં બહુ વહેલાં ખેસાડવાથી ખુંધ નીકળે 
છું, ચલવવાથી પગનાં દ્વાડકાં વળી જાય છે, બચપગુર્માની 
સવી જાતની ભુલ આખી ઉમર તૃકસાનકારક થાય છે, 
ભેટલે માભાપને-ખાસ કરીને માતે-મ્રપણુર્મા આ સ'બંધી 
જાનતી ૪ર્‌૨ છે, જેથી બચ્ચાની પુરી સ'ભાળ ૬ાખી શકે 
નાના છોકમગોાતે નિશાળમાં ન્યાં પુરૂ અજવાળુ 
જ દવા આવતી નયો ત્યાં ગાધી રાખવામાં આવે તેત્‌' પરીણામ 
પશુ હાડકા નકળાં રહે એ આવે છે, ઉપરાંત અઢેલોને 
ખેમત્રાનુ' ન હોવાષી વાથી સ્પિતિમાં રહેવુ” પડે છે તેને 
લષ્તે પસ ખુંધ નીકળી આવે છે અથવા પીઠ નતળો 
મત્ત જાય છે. 
દરજી વીગેરે જેને બડુ વાંકો વળોને કામ કરવાતી 
રેત છે તૈત્રાગાતે પઃગુ નાની ઉમરમાં ખામ મભાળવાની જરૂર 
જે. કમ્મર તાશીને બાધવાપી, ધોતીઆં કે ચણીઓતી તાડી 
નાણીને બપરાથી પરુ. સમ્મરતો રાડાતે મેકાચાવું પડેછે અને 
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પરીણામે ખશેબર તૈયાર થતાં નથો વળો તેમ થવામી 
દ્ેદ્સસાં ઉપર પણુ બેનને વધે છે અતે તેની જગ્યા સકડાય 
છે. એટલે ખુલાસેથી શ્વાસ લેવાતો નથી અતે લોહીની 
અસ્વચ્છતા વધતી રહે છે. 


આતી આવી ખાતે! ઉપરજ પ્યાત ખેંચવાથી દુ*ખ 
અને દરદ ઘટે છે, અને તેમી તેવી બેદરકારી અટકાવવાતા 
ઉપામ ચવાતી પહેલી જરૂર છે. 


ત'ગ છુટ પહેરવાથી કે ખચ્ચાને પ્રખાં ડુંકા ચ્યા 
હેય તો પણુ પરાણે પહેરાવત્રાથી પણુ પગનાં હાડકા 
બરામર તૈયાર થતાં અટકે છે. પમરખાની એટી પહોળી 
રાખવી ન્નેઇએ અને નીચી રાખવી નેઇએં, જેથી પગ 
બરાબર પહોળા પડી શકે. 


આ વિરો પુરી સમજ માટે છોકરીઓને એટલે કે તેઓ ખાઇઓ કે 
મા થાય તે અગાઉ તે મબધી પુરતું સાન તેત્રાં પુસ્તકોના વાચનથી કે 
અભ્યાસથી અપાનુ' જેઇએ વહડુતે રીખામણુ-માતે ૨રીખામણુ 
વગેરે પુસ્તકો વાથવાથી વધારે સમજ્નઈ શકરો 


સાંસતા લૉચાની સ'ભાળ સ'બધી સમજ 


શરીરના બીન્નત અવયવે। કરતા માંસના લોચાતી સારી સ્થિતિતો 
શ્ાધાર જરૂર નેઇતી નિયમિત કમરત ઉપર છે ફસરતથી તેઓના 
રસા સ'કાચાય છે અતે તેથી ખરાત થએગુ* અથવા વપરાએલુ* 
અશુહ લોહી તેમાથી નીચોરી કઢાય છે અતે તાજુ” નવુ” લોહી 
તેની જગ્યા લે છે. તેમના રેસાની સ'ખ્યામાં ને કે ફેર પડતો નયી 
તોપણુ કસરતથી રેસા દમાં અતે તાકાદમાં અહ વધે છે, દરેક 
રકો મજલુત થતાથી આખા લોચો મજ્યુત બતે છે તેના વખલા તરીકે 

“ જમણો હાય છે વુઢારના મયા હાથડી બુશ્ત અતે 


૧ૃટ 


ખમે આખો વખત ભારે ટધોડા ઉદાવવાપી ખહુજ વધે છે અતે 
ખીજ બ્રાગ સાથે સરખાવતાં વધારે તૈયાર ચએલો જણાય છે. 


માંસના લોગાનતે ઉપયો ન યાય એટલે તેતાથી કામ ન લેવાય 
અતે તે નકામાં રહે તેતો અસરથી તેતો નાશ માય છે, કુદરતની 
બેક ખુમી છે ક તે પોપપણુ નિરૂપયોગ્રી ચીજતુ” પોષરુ કરતી નથી 
- જેવું કોણ પણુ ચીજમી કામ લેવાતું બ'ધ થાય છે કે તુર્તજ તેતે 
પોપણુ ઓણું મળે છે અતે તેનો નાશ શર્‌ યાય છે. એટલે તે 
માંમતો લોચે। પાતળા, દ્ીકો, પોચો અતે નબળો! પડવા માંડે છે અતે 
થોડા વખત બાદ તદન નકામાં જેવો યપ જાય છે. ટુકાર્માં નકામો 
માંસતો લોચો શરીર વાપરી નાખે છે અતે અમુક વખત પડી તે 
ચાતુ' ફામ તેની પાસેષી લેવાતુ' લગજાગ અસ'ભાવિત બને છે. 
જયારે પાઇ પણુ હુડેમોગી એક હાથ ઉંચો] રાખી મુકે છે ત્યારે તેતો 
હામ તદૃત સુકાઇ ન્ય છે એ તો સહતા અતુભવની બાબત છે, 
સુસ્ત બેમારૂ માણુમ કસરતની ખામીતે લીધે નળળા યાય છે 
'ેપ્કે તેતા ચરીરના માંસના લોયાને કામ વગર પોષણ મળતું નથી. 
તેવા માણુસ કામ--૩સરત કરે તો જ તેની નમળાઇ હડે, તે મુજબ 
ધરમાં કસરત વગર ગોંધાટટ રહેતી આપણી સ્રીઆ પુ નયળી રહે 
છે. જે ધરનુ' પાણી-દરણ' વગેરે ઠાથે કરવાની ટેવ હોય તો ત દ્રરિત 
આપોઆપ મળે છે, મ'દ્વાડ વખતે જેમ આરામની જરૂર છે તેમ એ 
પણુ સમજવુ ન્તેપ્ત્ે કે શિર પાસેથો તદન કામ ન લેવાથો કે શરીન 
રતે કઇ ન દ્લાવવા ચલાવવાથી દરેક ભાર ઉલટો ધસાય છે. એટલે 
૧૨૩૨ પડતા શામતે આરામ આપી બીઇ? હાલચાલ તદ્‌ત બધ કર 
વાથી ઉલકું' નુકશાન છે અને ત'દુરસ્તિ મેળવતાં વાર્‌ થાય છે. દાખ્ખલા 
તરીકે પગતુ ગુમદ્‌ હોય ફે સડો ચઇ પમ સડતો હોય તે વખતે 
તદ પધારીરસ ઘવાથી આરામ થતાં મુશ્કેલી વધે છે. તેવા વખતમાં 
થાય ન સાગે તેટલું થે!દુ હલનચલન ૨ખાવવું' જોઇએ. 


રક 


ટંસરત કૅમ કરવી 


ભનિયમિત રીતે કે હેતુ ધ્યાનમા રાખ્ય વગર જેમ તેમ કસરત 
કરવી એ ઠીક નથી, તે નિર્યામિત રીતે-ગરાભર વખતે અતે ખરાંશર 
પ્રમાણુમા કરવી નેઇએ આ કસરત કરવાથી ખરી તદુરસ્તિ સારી 
રહેરો અને જે ભાગની કસરત કરતા હે!ઈએ તે ભાગમાં શકિત 
વ્ધતી નય છે એવી ભાવના સાથે કસરત કર્તા પુરો લાભ મળે છે. 
આ માબત બરામર્‌ સમજવા તીચેનતા સવાધતુ નિરાકગણુ કરવુ” 
ડીક પડરે. 


(૧) કસરત દુચ્વાતો કષા વખત શ્રેષ્ઠ છુ 


ધૂધાલરીઓ જેતે ખીન્ને વખત મળતો નથી તેણે સવારમાં 
કસરત કરવી ડીક છે. જેએને નિદ્રા ન આવતી હય તેવાઓને સુતા 
અગાઉ અરધા કલાકે કગરત કરત્રાથી સારી નિદ્રા આવે છે. જમ્યા 
માદ અધવા જમ્યા અગાણ ખે ટલાક ૩ઞરત ન ફરવી જેઈએ તે 
વખત કસરત કરવાથી અજુ ચવા સ'ભત છે 

કસરતતિ ખરે વખત સાજના ચાર પાંચ પછી જયારે દિવસતા 
વખતના કામથી ૬ારક થવાય ત્યારે છે પણુ આ સ'ગ'ધી ઉપરતા 
અપવાદ જળવાય તો પોતપોતાતે અતુફૂળ વખતે કસરત કરવી એ 
સારં છે. 
(૪ ડઇ જાતની કસરત ડરવી? 

જુદી જુદી બ્યકિતઓતે જુઇ જુદ પ્રકાર માદક આવે છે* 
ષાતાનો શક્તિ તાકાદ, ઉમર, પમ દગી ઉપર તેતે આધાર છે. કસરત 
જૃટલીક વાર વધારે કરવામાં આવે છે તેથી પણુ નુક્શાન છે સહુતે 
અનુરૂળ પડે તેત્રી કસરત ચાવવાની એટલે ફરવા જવાની છે. 

ઘોડા ઉપર સવારી કરી કૂરવા જવુ એ પષુ સારી કમરત છે 
ખાસ કરીતે કાયમતે બધકૃષ્ટ ર્ડેવો હોય તેમને તે ₹ાયર્‌ોા કરે છે, 


શ્ર 


જૂદાં કામ કરવા નદ જૂદા ભાગ, (€૯101:૦૬) છે અતે તેઓનાં 
ખાસ ઢામ છે. દ 


(૧) મેડયુલા ઓખ્લો'ગેટા 


મગજના પાંથ ભાગ પાડી રાકાય. સહુની નીથશે। ભામ તેતે 

મેડયુલ્ા એબ્લૉમેટા ફરેવાય છે અતે તે બરથની કરડતા ર૦જી 
(308) ૦૦૯) તે મગજની સામે નેડ4રો એક ઇંથ લાંબો 
ભ્રામ છે, તે વજનમાં આરારે બે દામ છે. આઢલો નાતે! ભામ 
શરીરમાં સહુથી ઉષયેઃ 1 ભાત્ર છે. તેતે ઇન ઘવાથી મરણ 
ઉપજે છે, તે મેડયુલા એળ્લોગેટાની ફરજ લ્રામોશ્વાસતો કિવા 
ચધવવા અને તેતે નિમિત રીને “રરી રાખનારી છે. જમતાં કે 
સુતાં, ઉભાં કે મેઠ્ઠાં, કામ કરતાં કે સુસ્ત રડેતાં, બધો વખત આ 
ભામ શ્વાસતી ક્રિયા તિ્યમિત ચક્રને છે. જડરે ફાંસો દ ગુન્હેમારને 
મારી નાંખવામાં આવે છે ત્યારે આ ભાગતે 1" પરચવાથી 
ગએકરમ શ્વાસો*વાસ બ'ધ યવાયી મર્‌ણુ ચાય છે, આ ભાગ સહી" 
સકામત રાખી ઉપ"નુ' આખુ' મગજ જનાવગેમાંયો કાદી લેતાં પશ 
શ્રસતી કિયા ચ.લે છે. પણુ આખુ' મગજ રહેવા દઇ અ ભાગ ફાટી 
લેતાં પ્રાણી *શાસ ન ચાલવાથી એકકમ મરણુ પામે છે. મેડયુલા બબ્શે* 
ગેઢાની બીછ ફૂ? લોહીની વાહિતીએતી ઉપર છે, તેતે સકોચ છ 
તથા પહેળો પણુ કરે છે. ચામડીમાંથી અવિચ્્ન પસીનો હમેશાં 
થયા કરૈ છે તે પણુ મેડયુકાની ત્રીજ ૬૨જતે લીધે છે. સાધારણુ રીતે 
આ પરર્ીતો આપણી નજર પડતો નથી તોપષુ ચાવીરે કલાક અદસ્વ 
રીતે કાય છે, જે એકકમ સુકાઇ “વાથી જણાતો નથો, આં 
પક્ષીનો લાવવો મે તેતો ફરજ છે અને તેથી રારીરની ગરમીનું” અમુક 
_સમમાણુજ રહી એકે ?, તેપર!નો બધ ચતાં પણુ બુ તુંકચાન પહોંચ છે, 
. ખોરાક ગળવામાં ( ગળે ઉતારવામાં ) હેડ, જમ, તાળવુ” ખોરા" 
' હતી નળે જેભાગ લે છે વે પશુ આ મેડયુશા એખ્શો'ગેકાંતી રક્તિનુ” 


હિ 


ફ્ડ 


પરીણામ છે. જે તેતે ૪#ન પરાંચી હેય તે! આ ગળવાની ચાક 
બધ ઘટ આખરે બરાબર ઉપચાર ન થાય તે! મરણ પણ્‌ થય છે 
(૨) પાન્સ અને એપીક લેખ્ઝ 

શમા આ બીજે ભાગ છે, તે્તું કામ લાગણીખે! જેવી કે 
પ્યાર, ખીક, આનદ, એ બધાં બતાવવાનું છે. તેજ પ્રમાંણે ઢમવુ, 
ગ્ડયુ' એ પય આ ખીન્વ ભાગના અસરતે લીધે છે. 
(૩) સેરીખેલમ અથવા નાઝ મગજ 


એની પહેલાં એ ફરજ રામ-રવામાં આવતી કે જનનેન્દ્રિય ઉપર 
તેતો ફાલુ છે પણુ હપણુ તે હકીકત ખોટી જણાઇ છે, આ ભાગની 
મુખ્ય અસર રારીરનુ મમતોલપણું #નળવી રાખવાની જણાઇ છે. જેમ 
દારૂ પીધેલો માસ તથડે છે અતે પોતાના મત ઉપર અતે શરીર 
ઉપર કાણુ રાખી શકતે નથી તે અ ભાગ ઉપર અમમ્તું પરીણામ છે. 
અને તેતરીજ રીતે સેરીબેબમના રોગનુ પણુ તેજ પરીણામ આવે છે 
જહ્ાવરથામાં હાલવા ચાકવામાં શરીરનુ ગમતોકપાજુ «ળવી ન શકાથી 
મુડ સારસ આમતેમ ડોલે લડથડે છે તે આ ભાત્ર નબળા પડવાને 
લીધે છે. ઉમ્મર્થો, શરીરતો નબળાઇષ્રી આ ભાગ નરમ પડ્તા 
લહપટીખાં લેવાય છે. તેધીજ જદ્દાવસ્યાને ટેદા લાકડી વાજબી રીતે 
મણાએની છે. જેમ સમજેલપણું ઘટે તેમ લાકડીતી સદદ લેરીજ 
જેપ્એ, નર્ટી તા અકસ્માતો થવા મંભવ રહે છે. 


૨૪ 


આ ભાગનો પુરેપુરી ફરજ સમશ્નઇ નયી, પણુ એટલુ ચોપ-મ છે 
3 ઘણુ ઉપયોગી કૃત્યોના સુખ્ય કેનદ્ર આ ભાગની અરર છે બોક્વાવું 
3નન્‍ એડ ભાગમાં ઝે હાય પગ હ્વાવનાનુ બીન્ન બાગમાં છે વગેરે, એ 
“ધુ સમજવુ ઘણુજ મુસ્કેલ અને ચાર્સ ય છે એટયુંજ જાણવુ બસ છેકે 
આખા નારીંગ ઉપ? ૨.વનશાક્તિતાં ધણા ધણા કામોના ઉપર ઠાલું કાઇક 
આ મમતા છે જુદી જીદી છુદ્ધિના લેકે એવામાં આવે છે તે પણુ 
આ ભામ્ના પ્રકા* જાય છે નીતિ-ગ્યર્ન(તિનુ કેન્દ્ર પહત આ ભાગમા 
છે. અમેરિશમાં આ શોધ એટલી વધી છેકે ગુન્હેગાર અમુક કેન્દ્રની 
અમરથી ગુન્હો કગ્વા વલચાય છે એમ મનાયુ છે, એટલુંજ નહિ 
પષુ તે કેન્દ્રો ભાગ આપરત્તન કરી કહાઢી નાંખવાથી માણુમ તે 
ગુન્રા કમ્તા અટઝી સુધરી જપ ઝે જેમ કે જે માણુમતે ખુન 
ચોરી છીનાળી કરવાની રેવ હેવ તેતે તે ટેત્રતુ કેન્દ્ર મગજમાંથી 
હાડી નાખવાથા તેવા ગુત્ઠા ડ તા અટકારી શથામ છે સ્‍ે કે 
ચોકન રીતે એ સમધમાં હજુ ક્ષુધી જણાયુ નથી, 


રેપ 


# 
તો પોક્સ છે કે મત એ નામ તો મગજનાં જુદાં જુદા ફૂતયના સમુહને 
આપવામાં આવ્યું છે. ડકામાં મનની પાન્દ્રય ભગજ છે, મત એ 
*િચાગ્તું સ્પાત છે. સસ્કૃત મત્‌ એટલે પિયાર્વુંઝ યાય છે અને 
મન એ વિચારનું રપાન જ્વચૌને* તેતે મત તામ આપ્યુ' હાય એમ 
સ્પષ્ટ છે, બીજી તરફ્થી ઉપ? જણાત્યા પ્રમાણે વિચાર કરવા સ'ભ'ધી 
મર્દ કૃ'ય મગજનું છે એટશે મમજ ગો મન છે, અથવા વિચારતું 
સ્થાન છે, મન એટલે વિઅર્વાનુ' સતે તે ઉપરથીજ વિચારનાર્‌' 
પ્રાણી-મતુષ્ય કહેડાયું છે, 

૫11-8*છા. 


સછી ગે સ્તતત્ર નથી જેમાં આગણુ' હિત રહ્ય છે તે તર્કની 
અપવા જેથી આપ્ણુતે તુરશાન સમજાયું છે તેથી બિરૂદ ઇચ્છાતે હમેશાં 
પદ્યપાત થાય છે, સ્વતત્ર રીતે ઇચ્છા જેનું કઇ છે 8 કેમ એ શવાલ છે, 
ડૉંહણ૦?૪-૫ા૬દાસ્નઃ- 


મગજ ઉપર્‌ વષ્તતોગખત આક ખાખત ઠસાવવાયી જે અમર 
મ્રમજમાં થાય છે તે ક્રી યાદ ૩રી શકાય છે. જે ચીજ એદલી નઇ હોય 
તેના કર્તા જઇ અતે સાંભળી હેય તે વધારે યાર રહે છે, ડુ'કામાં જેમ 
જેમ વધારે પરન્દ્ એથી સ્પજ્ટ ચઇ હૈય તેમ તે જ્ધારે યાદ રહે છે, જેમ કે 
ગેક ગીજ એકદી ર્સાંભળીજ હોય અતે એકતે માંલળી હય, જેઇ હોય 
દ્વાયે અડપા હોઇએ અઘવા બીજી ઇન્દ્રીધી પ્રત્યક્ષ સ્વાદ લીધે હોય તે 
સહુધી વધારે યાદદરતમાં સે[ટે છે. જેમકે જુદી જીરી ઈન્દ્રીઓના 
સાનત'તુઓએ મગજ ઉપર સજડ છાપ ખેસાડેલ હેય છે, છાપ શુદ 
મમજ ઉપર્‌ નહુ મારી બેસે છે અને લાંબે! વખત ટકે છે. તેથી ઉલ્ટુ 
નમર્કા મગજ્વ્‌ ળુંતી મ્‌ાદ્દાસ્ત કમ્‌ હેય છે, કેમકે તેમાં છાપ બેસતી 
નધા અધા «ે બેસે છે %ે ઉપરી હોય છે, નાની ઉમ્મરમાં મમજમાં 
કાપ ઉઠી પડે છે એટલે યાદ વધારે રહે છે. #હાવરથામાં લપરછકી- 
ષિછિશી-હાપપડે છે એટલે તે ઉમ્મરમાં નતેલા “નાવે. *હુયાદ શહેતા 


શદ 


નથી પણ્‌ તેજ જહે નાતપણુતા બનાવે! પુરતા યાદ રહે છે પેમે 
તે ઉમ્મમ્તા હાપ ઉડી પડી હોય છે 
પીડા-«રદ અતે તેના ઉપચેપગ 

દરદ એ સાનતતુઓની વધારે પડતી વામ દઊ મગજને ખકર 
આપનાની અસરને લીધે યતી લાગણી છ તે જેમ આર્ન આપે 
જે તેમ ઇ૬ પણ્‌ ન્યાપે છે શરીર ઉપર પાઈ હાથ ડ્રેરરે છે અથડા 
પપાળે છે તો તે થાડે વખત સાર્‌ લાગે છ અતે ગમે પણુ છે પગૃ 
જ તેમતે તમ કર્યા 5૨ નમને જરા જેર્યી કરે તા તેજ વાગશૂી 
દરદ આપે છે થોડુ અન્તાળુ આંખતે ગમે છે પણુ સૂ સામુ 
જેતા દુખ થાય છે થોડા અવાક કાનને રૂચે છે પગુ વધારે પડતો 
અવાજ દુ ખ દે છે 


ફ્હ 


-પર૨ ટપકે માત્ર દુઃખ ન જણુ!* તેઢલુ'જ-ભાગને ખોટા પાડવાના ઉપ- 
ચારામી-કરવામાં આવે છે તે યોગ્ય નથી થતુ' એમ સ્પષ્ટ છે. ચ 
ઉપરથી સમજને 3 દાકતર કે વૈદ નપારે ખરૂ કાર્ણુ શેધી ન શકે, 
અવા દૂર ન કરી શક ત્યારે ઘેનની દ્વા આપે છે, પણુ તે માત્ર ઘણે 
ભાગે તો તેનૂ' અત્તાન સચવે છે અને દચરીને ઉન્‍્ડુ તુક્શાન પહોંચાડે 
છે, અમુક અપવાદ વને તેની જરૂ? પડે એ અનિવાર્ય છે; પણુ જરા 
જમા ઘેનની દવ વાપ-વાથી તૃકશાનજ છે 
ભશગજતુ* વધારે પડતુ' ફામ કરવાથી થતી મારી અસર 
જેમ મગ્જને [્યમિત કામ અપ તામ લ'બુ આયુષ્ય શગવે 
છે એ સહવતાણુ છે, તેમ તેથી ઉત્ટુ' વધારે પડતુ મગજનું” કામ 
મદૂજ તુધ્શાતકારફ છે; મગજ વહેલુ' ઘસાઝ જાય છે અતે તેને 
મૂળ સ્થિતિએ આવત્રા પુરતી ઊેવ અતે આરતમની જરૂર છે. આ 
ખે બાબવતી પુ તી ડાળજ રખાય તો માણુમ મમ્જમી ગમે તેટલુ 
ડામ ૯૪ શદ હ, શારીરિક કામ કરતાં મગજના ડામથી વહેલે 
ચાક લામે છે. [િદ્દાનાએ તકછી કર્યું છે કે ત્ય કતાકના મગજના 
કામથી જે થાક લાગે છે તે કામ શ રીન્ક મહેતત દથ દલાક કરવાથી 
લાગતા થાક જેટલો જ છે, આ ઉપરથી ગાફ્‌ જખુરો ફે પુરતી ળે ન 


લીધા વગર અયડ જોઇતા આરામ આપ્યા વમર જે શશજનું કામ 
વધારે કરે છે, તે પોતાતેો નાશ કરે છે, જ્યારે પષ્યુ મગજને 


થાક લાગતો હેય અતે વિચાર કરવો બોજ્ર્‌પ લામતુ હોય તે 
અગાઉ મગજનું કામ છોડી આરામ લેવો જેઇ મે, કેડલાએક લોડા 
મગજનું કામ વધારે ડરવાના હેતુથી ઉખ્યુ અથ ઉત્તેજક દવાનો 
કે પીરનો ઉષપોગ કરે છે, જેમકે ભાગ, ક દી, ચા, આ બર્ધા 
ઉસટુ' મહુ ગુડસાન કર્‌ છે. ક્યારે ખરી રીતે થાક લાગ્યો હોથ 
ભરે આવા ગાધુકરૂપી હતેજક્થી કામ કરવાની રેર છેડી ૪ 
આશચામ લૈવાથી મગજ પાગેવી ખમણુ' કામ લઇ શમશે, હમેથ 


કશી ફરના- ઉત્તેજક લઇ ઘોડો વખત નમળું' કામ કચ્વામાં 
કશે ભભ નમી તે હવે સમજી શકાશે 


રૈ 
મકરણુ ૩ જી 
પાચનકિયાની સમજ 


એ એકે ન્સાર્યાષૂક કિ । છે, પણુ [િર્માલ્લ અથવા નિઈવ 
ચીજની ર્માયણુ ક્રિ1ા જેડી નથી તે મજ ક્રિયા છે એટને તેના ફેરફાર 
જઇ રસાયણુ રાહી જે પેદા ડરી શકે તેના કરતા વધાર ચમત્કારીક છ 
ખોરાકનાં તત્ત્વા - 

ખોશક અતે પાચનક્રિયાનો અરસપરસ તથા પાયત ક્યાતો 
ઇન્દ્રીઓ અને તેના ગમતી સાથે શે સતધ છે એ નાણુવાતી બક 
જરૂર છે પાચન કિયા યતા જે સ્તાયુ અતે શારીરિક ઇન્દ્રીઓતે। તાશ 
અતે નરી નનાવટ થાય છે તથીજ ખોરરાકતી જરૂર પડે છે થરીરતા 
જુદા જુદ્દ અનયત્રોતી બનાવટ જુદી જુદી હોઈ જુદ જીન ખો ।કના 
તત્ત્વોની જરૂર છે વપરાગેવે! ભાગ પુરો પાડવા તે તત્ત્વોની જરૂર 
પડે છે ખોરાકના જે સુખ્ય મુખ્ય તત્ત્વો જરૂરના છે તે તીચે મુજબ છે 


ર્ણ 


શ્રવાશે તેમ વધારી મીદી પમે; છેવટ સાકર જેવી ગળી ઘાગશે. કાથા 
કારેલાં જેવાં જેમાં બહૃ ફડવાસ છે તે પણુ ત્તે બરાખટ ચાવો 
લાળ સાપે આામેજ ષર્તા સુધી ધીરજ રાખી શષીએ છીએ તો તેની 
સ્ડવારા દુર થઇ તે પણુ અસુક અ'શે મીઠો થઇ નય છે તે મારી 
*તતો અતેક્વારના અતુકવ છે, આ ઉપરથી લાળતી ઉષ- 
શેમોતા બરાબર સમજાશે લાળની ઉત્પત્તિ સોદામાં ખોરાક હેય તે 
વખતે વધારે માય છે; તેમાં પણુ મીઠો ખાટો પદાર્થ હોય તો 
લુપ્ત લાળ છુટે છે, સાશા ખોસકતી સારી સોરમથી અમવા તે યાદ 


લાવવાથી અથવા છેટે જવાથી પણુ લાળ છુટવી શરૂ ચાય છે ચાવન 
વાતી ક્યા દરમીયાન તે વધારે પેદા થાય છે. 


જઠર્‌ ફેસતુ' કામઃ-- 

ધણા પ્રયોગ પછી મહા ઝુશીબતે એટલુ ચોકકસ જણાયું છે ડે 
જર રશ એ ચીફાશવાળા ભાગતે ગાળવાનું એટલે મતાહો રૂપમાં બદલા- 
વવાતુ' કામ કરે છે, જે ચીજની હાજરીથી જડેર રસતું આ પરીણામ 
આવે છે તેતું-જ&? રસતી અરર રહેલા ઉપયોગી તરાતું-નામ 
પેષ્ણીન-આપવામાં આવ્યુ' છે, આ જઠર રસ પેદા થવામાં શુકથી 
પળેત્રા ખોશકતી દાજરીતી જર્ર્‌ જય છે, નરમ ખોરાકની હાજ- 
રીધી પયુ તે પેદા થાય છે. શરીરતી ગશમીયો એઇછી રરમી 
થાય તો તેથી તે પેદા થતો અટકે છે દારૂ, ટેનીન (ચા તથા કાઈીતી 
અદર હેય છે તે), પિત્ત-(જે જઠરમાં વખતે નીચેથી ચડી આવે 9) 
તે બધા જઠર ર ઓછે કરે છે અતે પાચનક્િયામાં ખલેલ પહોચાડે 
છે,બહુ ખાટા પદાર્થોથી પણુ તેની પેદાશ ધટે છે. 
પિત્તનુ કામ્:-- 

પાચન ક્િયારનાં તે ખહુ ઉપયોગી ભાગ લે છે, 

(1) વર્‌ રસ જે ્સાતરડામાં ખરાકતી પચાવવાતી કિંયાને 
અડચ્ણુ રૂપ થાય છે તેને પિત્ત ખદધાવી નાંખે છે. જઠર રસ (હ તં) 
અમ્છ છે અતે પિત્ત (&11110) અમ્લ [વિરૂદ્ધ છે* 


હબ 


(3) ચરબીવાળા પદર્ષતે વધારે પચવાં લાયક બતાવે છે અતૈ 
તે પાણીમાં ગળી નય તેવા રૂપમાં પણુ ઘણે ભાગે ખદવાવે છે 


(8) જન્તુબ હોઈ આતરડાંતી અર ખોરાકતો સડો પતો 
અટકાવે છે. આ શીત્રાય પચેલા ખોરાકતે લોહીની અદ૨ મેળવવામાં 
અતે હજી અપાચ્ય હોય તેતે આંતરડાતી અદર પચાવવાતે ભદદ કરે 
છે, બધકાશતુ એક મુખ્ન કારણુ પિત્તતી ગેરદ્રાજરી અથવા બહુ 
કમ પેદા થવુ” તે છે, 
પેન્ફોયાટીક રસનુ' કામ -- 

જઠર રસથી પાચત થયેલા ચીકાશવાળા પદાષતે પુરા પયા 
વવામાં અતે તે શીવાય ખીજી ચીનને જેતી પાશ્રન કિયા પુરી નષી 
થઇ તેતે પુશ પયાતરવામાં મદદ કરે છે, 
આંતર૨-રસતો ઉપપેોગ"-- 

આ રમ પેત્ટ્રીઆટીક રસ કાતાં વધારે ઉપયોગી છે, કાદણુ 
ભા રમ દરેક 'તતા અપુણું" અપ. ય મતે પયાવવા મ"દરૂપ છે. 
ખોરાક જે પ્રવાહી મ્થિતિમાં આવ્યે! હોય તોજ પથાવવાંમાં મદદટેપ 
થાય છે, એટવે જે ખોરાક ઉપર બીજી કઇ પાચત કિવ] થએલી 
નથૌ હોતી તેને પચાષવાને અમમર્ષ છે. આ ઉષર્થી સમળરો કે 


ઉપર કહેલી સવે રીતે અભર થઞેલે ખોરાકજ વધારે ગારી રીત 
પચાવવાનું કામ આ રમ કરી યે છે. 


શષ 


(૨) ચકાશવાળા ઉપર (૧) જારશ્સ (ર) પેન્ડીઓઆરીક રસ, 
(33 આંતર રસ. 


(૩) ચરબીવાળા ઉપર (૧) પિત્ત (૨) પેન્કીઆટીક રસ 
(3૩) આંતર રમ, ન 
કેનસુગર (શેરડીમાંધી નીશ્ળતી ખાંડ) માત્ર એક આંતર રસ- 
માંજ પચે છે, એટલે આંતરર્મને ઉપયોમ માત્ર બીશ્ત પયાવેલા 
ખોરાફતે પત્રાવવેો એટલેજ નથી પણુ જે આખી પાત્રન નળીમાં 
નધી પચ્તોતે કેન-સુગર્તે પચાવવાનું કામ પણુ અંતર રસ કરે છે. 
સાધારણુ ખાંડતે બદસે ગોળ અતે ગોળ કરતાં મંધ-ન્યાં ન્યાં ગળન 
પણુની જરૂર પડે ત્યાં વપરાય તો. લાભદાયક છે;પતેમાં પણુ જેન' ફુલેન્ત્‌' 
નબળુ' જ્ય તો તેર ગળપષુર્મા મધજ વાપમ્વુ' એ હિત કરે છે, 
પાચન તળી એ માંસના લોચાની બનેલો નળી છે; તેના ઉપર 
તસ્મ અસ્તર છે અને તેના ઉપરનૂડ્ઠા જદા રસ પેદા કરનાર શ્શેષ્મ- 
પિ ( 08પતૈક ) છે, જેમાંથી અમુક રસ પેદા થાય છે અતે ખોરાક 
પચાવવામાં ઉપર જણાવ્યા પ્રમાર્‌ નડી નડી રીતે મદદ ફરે છે, 
આ નળોતે મુખ્ય ઉપયોગ ખોરાકતે હીકષવી, બરાખ? મેળવી આગળ 
આંમળા જૂદા જૂદા ભાત્ર તરક હડસેગવાતે છે, આ પ્રમાણે ખોરાક 
જૂદે જૂરે વખતે જુદા જદા રસતા સ'ભ'્માં આવે છે અતે તેના ઉપર 
તૈની અસર ચાય છે. 
પાચત કિયાના જૂડ જૂદા દર૦જ 
(૧) ચાવત્રાની ક્રિયા આરાક સાદો અને ખહુ મસાલા વગરતો 
છે એમ ફલ્પી ચાવવા સારા મજલુત દાંતની જરર છે, મસાલાવાના 
પદાર્થ બરાબર ચાવી શમતો નથી કેમ કે તીખેર તમતપતો લાગવાથી 
ઉતાવળે ગળી જવો! પડે છે; ઝેટલે મસાલાવાળે! એરક બેવડી રીતે 
વુક્યાન કરે હે-એક ચાવડા સડચણુરૂપ થાય છે તે બીજુ” ગરમ 
હોવાથી અાંતર્પડોતો વર્મ લાવી પચાવનારાં પદો નીક મરતા અટકાવો 


કર્‌ 

તમ્શાત વધારે છે, ધુ'ક બરાગર પેદા થવુ” જઇએ અતે તેમ યાય તે! 
ખોરાક લોંદાના રૂપમાં થાય છે એટવુ'જ નહીં' પણુ થુ ક સાથે મળતાં 
તેમાંથી સ્ટાર્ચ હોય તે ખાંડના રૃપમાં બદલાઇ જાય છે અતે તેતી 
આત્રી મીઘશ પકડે છે તેથી યાય છે ખોગક પુરતો ચાવવાતી જરૂર 
આ પ્રમાશે બેવડી છે, ન૨મ ફરવા અતે થુ'કતી અમ? બરાબર કરવા, 


(૨) જઠરમાં પાચત ટયા 


ખશામર ચવાઇ ૨૯ બાદ આવેલો ખો!નક અન્નનળ વડે 
જઠમ્મા પહોચે છે. જેવો ખોરાક ગાતી અદર નીચે ઉતરે છે તેવો 
અન્નન જે હમેશાં બધ જ હેય ઝે તે તેતા ભાગ્થી જરા ખુધ્વે 
જે. જેવો ખોરાક તે ખુલ્તા ભાગમાં નાય છે કે તુરત તે સકાચાય 
છે એટલે તીચેતે ભાગ ખુવે છે, તેમા ખોરાક નય છે આ 
પ્રમાશ નીચેનો ભાગ ખુલે છે તે ઉપરનો બધ થતો જાય છે એ 
પ્રમાણે યતા થતા ખોરાક જઠરમાં પરેચે છે, ખોરાક જઠરમાં પહોચે 
છે કે તુ તજ અને ડેઇક વાર તે અમાઉજ જડરનું અસ્તર લાવ થાય 
છે અને તેમાથી જડર રસ થોડા થોડો વહેવા માંડે છે અતે તે 
ચાવેવા ખોરામ્ની અદર જે ચિકાશનાળા ભાગ હોય છ (4101001 
30૫૩ તેના ઉપર્‌ તેતી અસર થવા લાગે છે. 

જે લીધેલા ખોરાકની અદર ધપ પ્રવાહી હોય છે તો પહેલ 
વહેલા તેનુ શોષણુ યાય છે, ત્યારબાદ ખોરાક ઉપર જઠર રસતી 
થમસર થાય છે જેમ જેમ જેટલો ખોરાક પચી અતે જર રસ 
સાથે મળી પવાહી અથવા નરમ થતો નવ છે તેમ તેમ તે શોયાતો 
નથ છેએટલે સાધારણુ નરમ ખોશક જે રહે છે તેના ઉપર પચાવવાની 
કિયા ચાલુ રહે છે જે ભાગ પગી નરમ રોથષાતાતે લાયક થતો “તય 
છે તે નડમ્ના આંતરડામાં ઉગડતા ઠ્રારમાથી આંતરડામાથો નય છે; બે 
અપામ્ય કઠણુ જ્ઞાગ તે દાર તરક નય છે તો! તે ડત બધ થાય 
જે અતે તે અપાચ્ય ખોરાકતે પાછુ જઠર તયફ મોકલે છે આ સ'મધમા 


ન 


ગક વિચિત્ર વાત ભેવામાં આવે છે તે કે છે૩ અર્ધ પચેલી ચીનને આ 
દાર પસાર ચવા ત દેતાં જર તરફ ક્યારે પાછી મોકલે છે. ત્યામેતદ ક ન 
પ્ધેક્ષવી ચીજ જેરી પ8 દળન' કળોયા, કાયના કટકા કે બીજી જન 
શ્માંન પચે તેરી મીજ્તે તેતેર્માંથી પમાશ યત્રા આપે જે. એ જુવાની 
શક્તિ આ દાને વી રીતે છે તે સમજી શકાતું નથી પણુ તેમ ભને છેએ 
રી હકીકત છે, અમુક વખત પછી જઠર રમ વષવાતે લીધે અસલ 
ઉષિતિ એટલી બધી વધે છે ક જડર ખહુ સ'કાગાય છે અને બધા 
ખોરાકને તે દ્વાર મારપ્રન આંતાડાર્માં દડમેલે છે. આ જારની પાંચન- 
ધ્ષાતે ચોખા જેવી દલી ચીજ પમાવવાતે કવાકથી દોઠ કેલાક યાય 
છે અને ખહુ જારે ચીજ પથાવતાં પાંચથી છ કલાક ધાય જે. 


(3) આંતગ્ડાંતી દરની ક્યાથી જડુરતી અદર ગીકાશવાળા 
ભ્રામ દજમે છે પયુ ચમ્બીવા॥1 ભ્રામ તેમને તેમ પમાંર થામ છે. 
તે ચશ્બીવાળા ભાગ ઉપર પિત્ત અને પેન્ટીઆટીફ રસતી અસર થાષ છે 
તે ઉપરાંત ચીકશવાળા ભામ અતે સ્ટાર્ગનો હજુ બરામશ પચેલ ન 
ફ્દોય તે ભ્રાગ્ર ઉપર પણુ પેન્કીઆટીક રસની મનગર અમર ચાય છે 


આ પ્રમાણે ખોરાકતી મર ચી? લગભગ પમી રૌધણુ મવા 
તૈયાર થઇ ગઇ હૈય છે માત્ર ખાંડ (0400 ઇપટુમ£) જે «જુ પચી 
નથી તૈના ઉપર્‌ આંતરરસતી અસર થામ છે અત તે પષુ પચી 
રોષણુ લાયક યાય છે, 


આંતરડાં જે લમભમ સપ »ુટ વાર્યા છે, તેમાથી જેવો ખોરાક 
પમા? માય છે તેવે તેમાંથી પચેતે! પા્‌ષખુવાનો ભ્રામ રોષણુ યતેદ 
₹ત૫ છે અતે આ પ્રમાણે મોષાતા મોથાતાં બાઝી પાષણુ વગરનો 
કડુ ભાગ આગળ ચાલતો જવ છે, જે આખરે મોટા આંતમ્ડાતા 
છેથા શામર્મા એકડો થાય છે; જ્યાધી ચોવીસ કપાકમાં ધશ ભગે 
એક્વાર સવારમા ગ્યયવા નવો ખોરાક લીષા અગાઉ, ઝાડ રૂપે શરી 
શમાંધી અદ્દાર્‌ કાઢવાર્મા ભાવે છે. 


૩૪ 


રેણુ કિયા 


અ કિયા ખોરાક મોહામાં દાખલ થાય છે ત્યારથી શરૂ થાય' 
છે અને તે જયસુધી આંતરડાંમાંવી બહાર નિર્થક હ ભાગં કહાદી 
નાંખવામાં આવે છે ત્યાંસુધી ચાલુ રહૈ છે, 


આ રોપણુ કિયા બહુ નાતી વેઇન્મ-અરુ&દ લોહી વાહિતીએ 
અતે લીમ્ટ્ીકસ નામતી બીછ રોઘણુ ક્યાની ઝીણી નળીએ છે તે 
વડે થાય છે, તેમાં અશુદ્ઠ લોડી વાહિનીઓ વડે મુખ્ય કરીને જે' 
જે પ્રવાહી રૂપે યમેલે! ખોરાક જઠરમાં ટોય છે તે બધે! શોધાય છે, 
એટલે સ્ટાર્ચવાળે, ચીકાશવાળા અતે ખાંડ જેવો જ પદાર્ષ પચી 
મ્રવાહી રૂપમાં હોય છે તે બધા તે વાટે શોષાય છે. લીમ્ફેદીકમ વડે 
ઘણું ભ્રાગે ચરબોવાળા હામ જે પચી દુધ જેવો થઇ ગમે હોય 
છે તે અને બૌ તત્તોતો ધાડ ભાગ પશુ શોષાય છે. 


અરુદ્ધ લોહી વાઠિતી વડે શોપાતો રક્ષ યકૃતમાં પસાર થઇ 
હીપેટીફ વેન વડે મોટી વાહિતીએ।માં મળે છે, યકૃતમાં પસાર થવાથી 
યકૃત ગન્શીતું અથવા શલ્ટરનું કામ ક*્તું હોવાથી લોહીમાં ન મળવા 
જેવો ભાગ જુદો પડે છે અતે શુહ્ ભાગ આગળ પસાર થાય છે. * 
પહેસવઠેલાં રસ પોર્ટલ વેત વારે યકૃતમાં જય છે. ત્યાંથી શોધાયા 
બાદ હીપેરીકવેન વડે મોટી વાઠિનીઓમાં ઉપર્‌ કહ્યા પ્રમાણે જાય 
છે, યરૃતતું કામ સ્કાર્ચવાળા ખોરાકતે બશર પથારવાતું છે એમ 
પશ કેટલાએફક કહે છે. આ ઉપરથી સમજવામાં આવશે કૅ યકૃત 
(8૪૯૫).ખોરક પચાવતરા-શુદ્દ કરવા તે શુદ ખારાકતે જ લોહીમાં 
મેળતત્રા કેટલે! ઉપયે!શી ભાગ ભજવે છે. અને તેધી જ જેતું યકૃત 
નભળું' તેની પાચનશક્તિ નવળી ન રહે છે. જે ખોરાક શષોષણુકિયાની 
નળા અમનાં લીમ્ટ્રે_ીક વડે પસા૬ ચાય છે તે વોરેસીફ ડકટ વાની 
નળી વડે મોટી રક્ત વાહિનીઓમાં મળે છે. 

આ પ્રમારે જે ખોરાકનો રસ અશ્ઢ લોહીની ી 


3૫ 


આવ્યા તે લોહીશોં જ આમેજ થયેલો હોવાથી લોહી સાથે રાતા" 
શના જમણા ભાગમાં જઇ ત્યાંધી ડ્રેફ્સાં વાટે પ્રાણુયયુના સ“મ ધમાં 
આવી શુદ્દ થાય છે, અતે ત્યારબાદ તે શુદ્ધ વાદિતીએ। વારે આખા 
શરીશ્માં પોષશુ પઢેંચાડે છે, જે વડે નવા ભાગ બને છે અયવા 
ધસાઇ ગએઘ! લ્રાગ તાન્ન થાય છે. 'ેદ્સાંમાંથી પસાર થયા પછી 
વાણુવાયુના સંબંધમાં આવવાથી તેની અદર ચરમી કે ખ ડતો ભ્રાશ 
જોવામાં આવને! નથી, આ પ્રમાણે પાચનદ્િયા પુરી થાય છે, આ 
ઉ૪ીફેત પર્ધી આપણું સમજી રાકીએ છીએ કે આ ક્રિખમાં 
મુખ્ય ખે જાગ છે. બધા રસનું પેદા ચવુ' (જેમ કે મોહામાંયી લાળ 
-જડેશ્માથી જ્ઠરરસ વગેરે) અતે બીજુ' માંસના લોચ નું સ'ાચલુ' 
(અન્નનળતું, જઠરનુ, આંતરનું' સહાચાવુ'). આ બે ક્યા વડે ખોરાક 
હજમ ચાય છે, 
ઉપર કહી તે બન્ને ક્રિયા બરાબર થવા ઝીાનત'તુતી અસરની 
જ૨૨ છે. એટલે તતાનત'તુ અને મગજની સમિતિ ઉપર પાચનફ્રિયાના 
ખમહુ આધાર છે, તે બન્નેના અરસપરસ એવો સ'ય'ધ છે કે બેમાંથી 
એેકતી અસર બીજ ઉપર થયા વગર રહેતી નથી. 
પોષશુની જરૂરીયાતતે લીધે જઠરમાં ભુઃખનો લાગણી થાય છે, 
જેમ ગળાર્માં તરમતી લાગણી થાય છે તેમ જ્ઠરની અ દર્‌ અ યચ્ય 
અધા સુફરાનફકારક ચી” હેય તો તુરત મોળ આવે છે-શીળસ 
નીકળે છે, બગ્યાંતે તો પાચનદ્િયાની મુશ્કેલીથો ખેચ-તાણુ પશુ 
આવી નાય છે. આ બધી પાચતકિયાની અસર જ્તાતત'તું ઉપરના 
દાખલા છે. તેથી ઉલટુ' જ્તાનત'તુ ઉપરની અમર પાચનકદિ1 ઉપર 
થાય છેં, જેમ કે સરા ખરાક જવાયો અગવા તેતી સુમધ આવ* 
વાપી સોહામાંથી પાણી છેટે છે; તેમ ન પસદ પડે તે॥ ચીજ 
જોવાથો અતા સૂંધવાથી પેટર્મા ન ગધ હષ તે! પણુ ઘગી વાર 


ઉલટી માય છે. કેટલીક વાર્‌ ઉવટીની દવા આપી છે એવુ* કરેવાયી 
દરદીને ઉલરી થાય છે. 


ર 


પાથનકિથા સે'બ'ધી અથવા ખોરાક પ્રત્મે રાખવી 
જોઇતી મભાળ 

ખઓશાકતી બાગતમાં જેટી બેત્મ્કારી બતાવવામાં આવે છે 
જેટલી બીજ એકે બાયતમાં ગતાવવારત્રાં આવતી નથી જેમ વચા" 
રમાં ધુતમાં-આવે ત્યારે તે ચીજ ખવાય છે તે વખતે જર ઝે 
%વુ ઉપયોગી નાજુક યત્ર છે તેનો ભાગ્યે જ સમજ કે દરકાર રહે 
છે તેતે એક થેવા તરીકે લેખવ્માં આવે છે જે હોય તે ગમે ત્યારે 
મળે તેત્રી રીવે ગમે તેવા પ્રમ ણુમાં ભરવામાં -માવે છે અતે પછી 
તે કેમ હજમ થતુ નથી તેની ફ?યાદ ઉદાવવામાં આવે છે જે જત્ર 
પોતે ભૂખ ન લગાડી ચેતવે છે કે ખનશ્ની જરર નથી અતે પોતાં 
ઉપર બહુ બોજે પડયો છે તો તેતે આ 1મ લેરાને બદલે ભૂખ કે 
રચિ ન છતા સ્વાદીર ચી“ “તાવવા મરી મરચા રાહ બીનત ઉષ્ણ 
ઉરોજક મમાલા ઉમેરી પરાણે જડગ્મરા ખોનવામાં આવે છે આ 
ખામતની સમ ૮ની પુરી જરૂર છે અતે તે ઉપરથી આ મથાઝ 
જુદુ પાટી તે વીશે વિગતવા? લખવામાં આવે અને તેથી આ યુસ્ત 
કમા પુનર્શ્તિતો દોવ આવે છતા પશુ તે ફરી લખી તે ઠસાવવા પુરી 
જરૂર છે 

પહેત વહેતા ખોરાક વેવા સબધી કેટલીએક ભુલે। વીશે કહીશ. 
ઉતાનળે આાજુ 

આ રખ્દ્તો અર્થ સમજવો મુરકેલ છે કેમો નાનપણુથી 
અસાન માવતરે ખવુ એ એમ તુ તઉકેલ-ાતું કામ છે એમ બગ્ય- 
પણુમાં 1સાવેવ હોત્રાથી નેમ બત તેમ જલ્દી જમી લેવુ એ ડુદરતી 
જ છાય એમ લગે છે, તેથી ખારમાં ધીમે ચુ અને ઉતાવળે શુ 
એ સમજવુ જ કેન્વાએમ્તે કશ્રેલ લાગરો અના તે વીગે ઠહેવા 
વાના દેઢડાજ્ઞામાં ખઃરે પણુ ઉપર પાચનક્રિયા ફેવી રીતે થાય છે 
ત સમન્યા બાદ કદા હવે સમન્નરો કે દરેક ક્યા યવા રસની 


રૈછ 


જરૂર રે) વખતની જરૃર છે; શાન્તિની જરૂર છે; અતે તેમ 
છે ત પછી તેમાં ઉતાવળ એ વુકશાતકારક છે. 

ઉતાવળે જમવામી શું નુકરાન છે તે વીશે ચોુ' કહેવાયો 
બર્‌ાળૂર શમન્તશે. 


(૧) ઉતાવલે ખાવાથી મોઢામાં ખોરાક ટકે નહીં એટલે થુંક 
ચાધે મળે નહીં', 


(3) ચવાવો તો એક બાજુ રજો પણુ પુરા કટકા પણુ ન થાય, 
તો તેતા ઉપર બીત રસની પષુ કેમ અસર ચાવ? 

(૩) પુરી લાળ પેશ ન ચાય એટલે જઠર રસ જે લાળથો 
વધારે સારી રીતે પેદા ચાય છે તે પણુ પેદા થાય નહી એટલે ખોરાક 
«1 પણુ હજમે નહી. 

(૪) પુર કટકા ન થયા હોય અતે લોદાના રૂપમાં ન થયો 
ફેથ એટલે જઠરમાં વર્મ આવ અતે ઉલટી હરકત કરે, 


(૫) વગર ખર પડે વધારે ખોસક લેવાય પુરૂં ચય તો 
થોડે પેટ ભરાય, 


૨૮ 


પીવાતી જરૂમ પડે તૈ અગ્ધાએક કલાક અગાવે પીવુ ઓછામાં એછી 
૧૫-૨૦ મીતીટ અગાઊ તે! પીવુ જ, જેથી જડરમાં ખોરાક પહોચે 
તે અ [ઊં તે પાણી શોષાઈ નય જમ્યા બાદ બે કવાક સુધી પાણી 
પાનુ જ ન જેદએ જે ખોરાક ગહ સકે કે કટણુ હોય તો. શરૂ 
આતમા કે જમાં રહી તુઃ્ત બ# જ યૈડુ પાણી પીઝુ એ ડીક છે 
જમત! દરમીયાન તે! પાણી પીકુ જ ન જોઇએ તેમાં પણુ 
જેમતી પચનરશકિત નમળી છે તેમણે તો જમતા દરમીયાન પાણી ઝે 
ખીજુ પીણુ "કુ જ ન જોઇએ 
જયારે ખારાક બરામર ચવાએેલો દરે ત્યારે પાશીની જર્‌ઃ 
જણામે જ નડી ને ગરમ શસાતાથી વધારે તીખો હરો તો પાણી 
પરાણે લેઝુ પડો પણુ તે વખતે પાણી લેવુ તેના કગ્તાં તેવો 
તીખ ચાળો પદાર્ષ ન ખાતે! એજ જરત્તુ છે 
(યારે, જમ્યા અગાઉ એછામા ઓછી ૧૫-૨૦ માીંતટે જરે? 
પૂડે તો પીવુ જમતા દરમીઆન પીંગુ જ તઠી જમ્યા બાદ થોડુ 
ચાલી બે બહુ સકો પદાર્ય હોય તો પીવુ, ને થે કનાઝ પછી તર 
મના ગ્રનાણુમાં પીવુ 
ખોરક પચા1વા જમતા જમતા-વચ્ચે-ે જમ્યા બાદ તુરત 
પાણી પીવાથી ખોરાક પચે છે, અમવા પચવામા પાણી મદદ કરે 
જી શ માન્યતા તરત ભલ ભરેલી ખો” છે 
ખોગક કેટલી વાર લેવો એેઇએ અઘના કેટલી વાર 
જમવુ જેઈએ 
સાધારણુ રીતે બચ્ચાએ સવારમા શિરાતગુ બપોરના જમવુ 
ઊજા પહેરે રેઢો ક?તો અને રાતે વાછું એમ ચામ વખત જમવુ 
“ જ બચ્ચાંતે ચાર વાર જમાડવાતુ થરણુ એ છે કે હજુ તૈતું 
૧૨ કધવાનું છે અને તેની રૃઢે માટે તિયમિત સારા પૌદિક ખારા 
ની જરૂ2 છે સોશાએ એટલે અદ્રાર વીરા વર્ષ ગાદ સતાગ્મા વહેતા 
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ચા પીવાની આદત હોય તે તે ન છેડી દેત્રાય તેમ હોય તો પીવો 
અથવા ત્રહેજ ઠલકે તાસ્તો કમ્વો; બપોરે એક વાર્‌ જમવું તે શાથે 
અધના શાજે વાછુ ક?વુ' એટલું બગ છે. ન્યારે દિવસ બછુ લાંભા 
૪ ફય ત્યારે ગેટલે મે થી આગસ્ટ સુધીમાં સાંજે ત્રીજે પહેરે 
ભૂખ લાગે તો કાણ કેળ ફળાદી લે, અમર ખહુ જ જુજ નાસ્તો 
કરે તો ચાલે; પણુ સાધાર્યુ રીતે મે વાર જમવાતો રિવાજ પસદ 
કરવાને છે, બરાક પયતાં સાધારણુ રીતે પાંચ કલાક થાય છે અને 
સાશ્ભાદ જઇર્તે આરામ પણુ રેવા જોઈએ એટલે બે વાર જમવાથી 
વગ્ચે પુરતો આશમ મળે છે, ને જઠર ઉપર ખોજ પણુ પડતો તથી. 

જ એક વખતતો ખોરાક જમ ચયો નથી હોતો અને પુરે- 
પુશ જઠર્માંધી પસાર થયો નથી હોતો ત્યા બીજે ખોમક પડે છે 
શ ખધે! ખોશક સડે છે અતે ઉથડુ તુકરાન યાય છે, બહુજ ગધ 
મસ્ત! પવન છુટે અથત્રા ખાટા કે ખોરાકની ગતા એડકાર આવે 
તો જરૂર એક રોજ અડીનાસ કરેવેા, કેમકે તે જડર્‌ અતે આંતરની 
“ખરાબ િ્ધાતિ સથવે છે, 


જુન 


નઠિ. ડત? (જ&3) બસે ત્યારે શાંત રાખવા ખટકુ શેટલે ફે'કવે!. 

૨ પુરા આનદ્માં હે, શત હો, નિશ્ચિત હો ત્યારે જ ખાવુ, 
મન અરદ્રસ્થ હોવ તે વખ? ન છ જ્મવુ%ું મન સ્તરય મયા પછી 
€ આનદ્ધી નમા શો ત્યારે જ જમવુ. 

8 પુર્ફૂ પેશ ભરીને કડી ન જમજુ કઇડ ઉણુા।-જનરા ભુખ્યા 
ઉડા. તેમા પણુ જ્યારે બહૂ ધીરળુ કે ભારે જમષુ હોય ત્યારે તો 
અરધા ભૂખ્યા ઉવુ પૅટતા ચા? ભાગ કલ્પી ખે ભાગ ખોરાક માટે, 
એક ભામ પાણી માટે અતે એક ભાષ ખાલી-હવા શ્રાટે રાખવો” 
જેથી ખોરાક પચાવત્રા વવેવવા-પેટમાં છૂટથી જગ્યા રહે 

જ માત્ર તદુગ્સ્ત, હલકા પચે તેવો જ ખોરાક લેવેદ. 

પ્‌ મહથી વધારે કાળજી ચાવવામાં ખા. ચારી ચાવી ખાએ 
જયારે જે ગીજ ખાતા દ તે લોટ જેરી બારીક થઇ થુક સાથે 
બરાબર આમેજ થઇ જાય અતે જે ચીજ ખાતા હે! તેતો સવાદ 
આવવો ક ચાવ ત્ય'રે પુરૂ યાજ્યુ ગણાવ, પુરૂં ચાવી ખાવાથી 
થ્રાડે ખારાકે પેટ ભરાય કે ઉપરાત તાકાદ વધાર આવે છે તેં દાત 
કાયમને માટે જદ્મીતી છેવટ સુધી ટકે છે. 


જ 


શાક લાગ્યો હેય ત્યારે બીટદુલ ખાવું ન જઇએ, થોડો વાર 
આરામ લપ સ્વસ્થ ચયા બા? ખાવુ' જઇએ. આ ઉપરથી ગમજારે 
ફે બહુ કામ ફે કમશ્ત્‌ કર્યા બાદ તુર્ત ખાવુ" એ જેખ્મફાગ્ડ જે. 
તેજ પ્રમાણ જેમાં મનનું બહુ કામ પડે અથવા વિચારનું બહુ કામ 
પડે તેવું કામ પણુ જમ્યા પડેલા કે જમ્યાં પછી તુરત ન કરવુ' જઇએ. 
₹મ્યા ખાદ એજામાં એકો એક ફ્લાક કોઇ કામ ન કગ્યું તેપ્એ, 
પશુ આનદમાં વખત ગાળવા જઇએ, જેથી જઠર પોતાતું કામ 
બરાખ્‌ર્‌ બજી કે. 
જમ્યા ખા સુવાની ટેવ 


સાધારણ રીતે જમીતે તુરત સુવાથી જઠર પાતાનુ' કામ કરતાં 
અશ્ક છે, એટવે નમીને તુરત સુત્રાની ટેવ રાખવી ન ન્તેઇએ. મોટી 
ઉમ્મરે પચામ વરસે, ત દુમ્સ્ન હોય તો ૬૦ વર્ષ બાદ, કદાચ જમ્યા 
બાદ થોડો વખત પડે કે સુએે તો બહુ હરકત નયી. તેટલે વખત 
જડરતે આરામ સળે છે ને પછી પચવાનુ કામ શરૃ ધાય છે, જેથી 
જદ્પણુમાં ઉઘડી મદદ થાય છે. તે શીવાય બીજાઓને સુત્રાધી ઉલટી 
ક્ૃરતી આવે છે એ તો તેવા સુતારના અતુભત્રતી બામત છે, 
બહુ સેક વાછુ ડરવાની ટેવ. * 


જમ્યા ખાદ એછામાં એણછા ત્રણુ કઘાક અમવા છેવટ ખે 
કૈમરાક રાપા અમાણ સુવું ન જેઇએ. જમ્વા બાદ તુર્ત સુવાયા 
જાધેલો ખોરાક હજમ યતો નવી તેથી સ્વપ્ના, અપૂયું અયવા 
અસ્વસ્થ ઉંધ, યડષીને નમી ઉડતું વગેરે ચિન્ડા યાય છે. આ રીતે 
તાં ેતની રીત-સર્ડ અર્ત પહેલાં જમી લેત્રાતી રીત--ધણી રીતે 
પદ ફરવા જગ છે પશુ તેમ ન જ બની રકે તેમ હોય તો પષુ 
સૂવા માઉ જમ્યા વચ્ચે ખે કાક મણે તેમ વાળી કરવું ભેઇએ; 
તેમ ₹ાતના દમથી મેક” ન સુવાય તે પસુ ધ્યાનમાં રાખવું ભએ, 
બહૂ મેઘ વછી કરવાની ટૅવધી જાસ્તે ખારક પ્યોવરા છે ગરમીતી 
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જરૂર તે નિદ્રાતી અદર મળતી નથી અને તેથી પુરતી નિદ્રા પણ્‌ 
મળતી નથી, એટને બધી રીતે જેતાં વહેના વાછુ ડશ્વાતી ટેવ 
શખડી જેઇએ કિં 
ખાગકનીો જુદી જીદી વાનીએ - 

જેમ એકતે એક ખોરાક હમેશ વેવો અડુફૂળ આવતો નથી 
તેમ ખોરાકની ગહુ વાનીબએા હરડ મેશ કમ્વી એ પણુ તેટલું જ 
મેદુદુ છે વધારે વાનીએ! જુદા જુથ સ્વાદની હોતાથી ખોરાક ટલો 
લેવાય છે તેતો શુમાર રહેતો નથી થોડુ ધોડુ ખાતા પણુ પ્રમાણુ 
વધે છે જર ઉપર ખોજ પડે છે અતે અજય? ઉત્પન્ન યામ છે 
જટલાએક ભુખ ન વાગવાથી જુદી જુદી વાતીઓ ક'ઇક ભાવશે એમ 
રી કરાવે છે તે તો પોતાતી જતના ડુસ્મત જ છે ભુખ ન 
લાગે ત્યારે ત ખાવું એતા જેવા ખીજે સોતેરી કાયદો નથી 
સાધારણુ કણી ભ્રુખ્યુ* તેને કઇ ન દુખ્યું એ દરેક અત કરણુમ 
કતરી રાખવી ન્તેઇએ ભુખ ન લાગે ત્યારે સ્વાદથી ગમે તેમ કરીને 
ખાવુ એના જેવુ બીજી વધારે તુકશાનકારક નથી સાદી ત્રણુ ચાર 
થીજ ખીવકુતર તહી અચના ખહુ જ થોડા મસાનાવાળી ખાવાની 
રવવાળાતે જે ભુખ લાગે છે તેનુ સ્વષ્તુ પણુ જુદી જુદી મસાનેદાર 
વાનીઓ ખાનારતે આવવાતુ તથ! 


૪૩ 


ખારાકરૂપી લૉંચ અપપી લલચાવી ખરાક જવા આપીએ અતે પછી 
ખોરાક ન પચતાં દુઃખ આપે તેમાં કેની મૂર્ખાઈ! છતાં વિચારી 
જુએ, આ પ્રમાણે આપણે કેટલી વાર કરીએ છીએ. જમતી વખતે 
જાને ખાંસ મનગમતી ચીજ હોય «મારે ખોરાક “વાને મોણ 
એટલા ખધા પ્રખળ છે કે ગમે તેતા ડાલા, સમજી, મિત ભોજત 
કરનારને પણુ છેતર્યા વગર્‌ રહેતે! નથી માટે જરા પણુ વધારે ખોરાક 
ન લેવાય તેની હદથી જદે કાળછ રાખવી. તેમ્‌ ખોરા ખરી ભૂખ 
વગર્‌ હરગોજ ત જ ખાવો એ કદી ભૂલવું ન જેઈએ. 


ખોશક લીધા ખાદ કે પહેલા નહાવાનો ટેવ 


ખોરાક લીષા ખાદ તુરત ચ'ડે કે ગરમ પાણીએ નહાવાની રેવ 
ખરાબ છે. એરાફ લીધા તાદ તુરત નહાવાની ટેત્ર રાખવાધી જઠરને 
પચાવવા જરૂર જોઇતુ' લોહી બરાબર પહેંચતું નથી. એટલે તે વખતે 
નહાવું ન જ ભેપ્રએ. ખોરાક લીધા અગાણ નહાવાથી જડુરમાં હજી 
ગોરાક પડપે હોતો તથી તેથી નહાયા બાદ જે સ્ઇગ્તી આવે છે તે 
ભૂખ લમાડવામાં મદર ડરે છે અતે પાછી ખોરાક ૬જમ યતા વખતે 
પશુ મદદ ચાય છે. માટે જસ્‍્યાં અમા8 તહાવું એ ઠીક છે, પણુ 
૨મ્યા ખા૬ તુર્ત નહાવું ત જ નેણએ. ખોરાક લીધા બાદ નદ્દા- 
વાની રેવ હોય તેણે ખોરાક લીધા ભાદ ત્રણ-ચાર કલાક ખાદ નહાવું” 
ક વધારે સારી ટેવ ખોરાક લીધા પહેલાં ગમે ત્યારે નહાવાતી 

4 છે. 

અક્રાન્તીગઓાપણે ખાવાની 'ેવ 


બહુ ખાવાધી અજર યાય છે. અને નાતી ઉમરમાં કદાચ 
જ૬૨ પોતાનું કામ ગમે તે તુદશાત શોગવી ચલાવી લે છે પણુ પરી- 
ખામે જર વધે છે, ખદદજમી થાય છે અતે ખદદ્જમીજન્ય દારા 
શગ પેદા થાય છે. રારીરમાં નદા ન્તૃરા ભાગમાં ફોલ્માએા ઉઠે છે 
અતે ધામે ધીમે શરીર આખર બવાતું #વ છે, જુવાનીમાં કદાથ 


૪૪ 


ચોદો વાર ચવાવી ચકફાય છે પણુ પાછળ અરસ્પા જે જીદગી લાબી 
ચાને તો એવી દુખી થાય છે કે થેકુ' પચુ ઠજ્મ થતુ નથી અતે 
ચાખી જીદમીં અકાન્નીઆપણાતે દોય દેઇ દુખી ૪૦મી પુરી કરરી 
પડે છે નાનપહ્‌થી ૪ પેટ ટાંસીતે પેટ ભરતાની ટેત્ર પોતાવી મેળે 
પીરસનાગ્ના આંધી મરજી છર્તા ન અપાખેયુ પનશે ખાઇ નલ 
જઇએ તો સામા માણમના નમામદનું માન ન રાખ્યુ તૈથી તેતે મા! 
લાગવાયી અયઢા માતુશ્રો-આ વગેરેતા પ્રેમથી તાતૃપણુમી વધાર 
પડતુ ખાવાથો કેતે અકાન્તીબાપણે ખાધુ કહેાય એ સમજકું 
મુશ્કેલ પડે છે તે તદુરસ્તી ઇચ્ટતારે ટેત્ર સુધાવો વગર તદુત્રતી 
ન જ થળે 
બહુ એછુ ખાવાની ટવ 
આ ટેન ધર્મધેલામા ફય છે-શુખધી બહુ ઓછુ અથવા 
બીલ્‌ડત ન ખાવાથી થરીર કૃશ થાય છે, જતરની દીડાનો સુકાઇ 
#તય છે અતે ચરીર ધસાઇ પરીણામે નાન થવા વખત આવે છે 
આ ટેવ ધમંઘેવા શૌત્રાય ખીનમાં ભાગ્યે જ જેવામાં આવે છે 
ને કે ખાઉધરા- જે તે ને «તારે ત્યારે ખાધા કમ્તારા-કરતા ગણુ 
જવાતી કે તદન ન ખાવાતી ટેવ એ પ્રમાણુમાં ખોરી નધી 
એક આદમીએ કેટ્છુ ખાવુ જોઇએ ? 
એક વખતમાં કેટયુ ખાવુ તે દરેક માણુસ પોતપોતાને માટે 
પોતે જ નકી કરી રાકે છે ઉમ્મર ધપા ઉપર પ્રમાણુનો ગઞગાધાર 
છે હુક જ્વાત્ર એટનો જ છે કે સરીન્ને જરૂર હેય તેટ ને 
જ? પ્થાવી શકે તેટનો ખોરાક લેતો જેઈએ ડેટનીક તખત જરર 
“ જેટલો ખોતક જથર પયાવો ચ્રદ તેવી સ્થિતિમાં નયો હોતુ, તો 
વખતે ઓઢા ખોરાક લેવો જઇએ થોડે વખત ગોછે ખોરાક 
લેવાથી જટ? વધારે ખોગક પયાવા તૈયાર થરો અને તેમ થયે 
ગમાષુ વધારી શકારો ધુખ્ત માણું ઓશાક દર ગહિતે વોતાના 


૪૫ 


સરીકમાં વજત જેટલે સાધારણું રીતે લે 8 તે રાંધેલા ખોશકવું 

વજન છે, શખલા તરીકે એક માણુમનું વજન ૯૭ પૌંડ હોય તો દરજ , 
તેરે શોડીશ કલાકની અન્દર ત્રસ પોડ રાંધેલો ખોશક લેને જોઇએ. 

શટલા-શાક-દળ-ધોખા-કાશ કે દૂધ ખધાતું મળીતે વજન તણ 

પૈડ થવું જોઇએ, આથી એં ખાવાનુ શહે તે સાડ છે, પણુ તૈથી 

વધ્વું અ1 તે પયુ ખરી ભૂખ વગર તે તો હાનિકારક જ છે, 


જ્યારે હર૯'મેશ શરીશ્તું કે મનનું વધારે પડતું મ કરવાનું 
રષ, ત્યારે તેટલે! વખત ખોરાક થોડા લેવાથી કામ સારૂં ચશે. 
પાસ ન્યારે તેવા પ્રકારનું કામ હોય કે નિદા પુરી લેવાતી ન હમ 
ભારે પણુ આછા ખોરાકથી શરીર સારૂં રહેશે. મ'દવાડતી સારવા- 
રૂમાં જેને ખેસી રહેવું પડતું હોય, શતતા ઉશ્તરરા થતા દોય, 
તેમાએ ખોરાક એણે લેવો જેઇએ. તેમ ન કરે તો પોતે માંદો પડે. 


બમ્ચ્પ્ણુર્મા એરાક વધારે જેહુએ, કારણ શરીરને વધવું છે. 
જુવાન અનસ્પાર્મા કાત્ર તથા ધધાના ગ્રમાયુમાં બેઇએ, ઇહ અવ" 
શ્થાર્માં એછે ખોરાક જેધખે, ઘણુ: ડાફટરાતો એ અભિપ્રાય છે કે 
સાડ વષ બાદ દર્‌ પાંચ પાંચ કે સાત સાત વહેં ઘોડા પોડો એછે 
મરતા ઉલ્ટું સરીર લાંબુ ટકે છે. મગજના કામથી યાક વધારે લાગે 
છે. શગજશકિત્‌ જેમાં વપરામ તેવા દરા ફસાકના કોમ જેટલો યાફ 
લગાડે છે, એટલે મમજ અતે શારીરિક કામ કરતાર સરખા ટલાક 
કામ ફરે તો મગજના દોમ કરતાર્તે ખોરાક વધારે નેઇએ, કારણ 
માંક બહૂ લાગે; પણુ શારીરિક ફામ ફરનાર ખોરાક વધારે પચાવી 
સકે એટલે ખાવાતી બાબતમાં મમજની મ્હેતત કરનારે વધારે જરૂર 
ખતા એણું ખાવું એઇએ, અને શારીરિક કામ કરનારને એઈ જરેર 
ખર્તા નારે ગ્રમાષ્ટુમાં ખાતું શેઇએ. આ બન્ને માટે સરસ પ્રમાણ 
ભુખ લાડ આતે હુજમ દરી રડે તેટઇુ' જ ખપલુ* એ નિયમ 
યઇ ૨૫, જમર્તા જયારે પુરતું યઈ રહું એવુ' ભાન ઘત્રા આવે કે 


જ૬ 


તુશ્ત બધ થડુ જેઇએ સ્વાદમી ગમે તેટલે લલચાય તો પણુ પદી 
સ્વાદ્યી એડ કળીએ પણુ વધારે ખાવુ ન નેઇએ લૌકિક કહેણી 
છે કે “ રાર પણુ ચારામાથો કયારે વળવુ તે જણે છે, પણુ એક 
મુખ ભાણુસ ભ્ાલેથી કયારે ઉ॥વુ' તે ન્નણી સકતો નથી, ” દરેક 
માણુમ સાધારણુ અતુભવથી પોતાને કેટવા ખાગકની જરૂર છે વે 
જાણી રકે છે. 


હિદુ શાસ્તતી અઇ સાધારણુ માશુસે પટલ ખાવુ જોધ્તમે 
તેનું પષ્ટુ પ્રમાણ આપ્યું છ ગૃઠ્સ્યાશ્રમીએ ૩ર થાસ એટલે 
કાળીઆ અથત્રા નવાલા ખાવા જેઇએ દરેક થાસતું મમાણુ નાના 
લીંખુ' જેનડુ' હોવુ બેઇએ અથવા પોતપોતાના મોહાતા ગ્રમાણુર્મા 
સહિવાઇંથી સમાઇ શકે તેટલુ નેઇએ. શાસ્રમાં કેળીઆતું 
પ્રમાણુ જણાવવા “કુકડીનાં છડાં' જેનડો કજ્ઞો છે. આ કદ બતાવ 
વાતુ એક કારણુ એ કદ શકાય કે કૂકડીનુ' ઇડ લગભગ સરખા 
કદ્નુ' હેય છે આ સાસ ગસુત્રીમાં મુખ્ય ખોરાક ગણેલો હોમ એમ 
જશૂામ છે સ્હેજ પણુ શુપ્યા ઉદવામાં તુકશ્રાત જ તયી જુખ્યું 
તેતે કઈં ન દુખ્યુ, અન્ત સમાં પ્રાણુ છે, પણુ અન્ત મારે પણુ છે 
અને છાડ પથ છે, ઓછુ અન્ત અમૃત છે વનારે લેવાય તો તે 
જ અન્ત ગમે તેનુ મિષ્ટ કે સ્વાહ્ટ્િ હોય છવાં હળાદળ ઝેર છે 
જમ્યા ભાદ પેટ તણાય તો નશવુ' દ વમર ખર પડે વધારે માથુ 
છે તેમ આંખ ઉપર મોજે આવે એટલે લાર જણાય પેટ *હમ 
ફુાલુ ન જેઇએ. એગલુ જ નહિ પણુ ત્યારબાદ દોઢ કબાકે પદેલી 
વા? પાણી પીધા પટી ધચરકા આવે, પવન છુરે, પેટ દમદમ ખોળે 
-વો જણુવુ કે જે ખોરાક લેવાય છે તે પ્રમાણુમાં વધારે છે તેવે 
નખને એક બે ટક ભૂખ ખેગવી, પરુ દ્રરમીજ ખાવુ નરી. 
ખાશક તતત્યની ખામી 

ધણી વાર ખોરાકતે! જય્થા ઓછે! હોત તપો પણુ તેતી 


જ્છ 


અદર જે તતવો જોઈએ તે પુરતાં હોતાં તથી તે] એથી પયુ તુકશાન 
છે, ખોરાકની અ'દર ચરખીવાળાં તત્ત્ત અપૃર્ણુ હોવ, સ્ટાર્ચવાળાં 
એષા હોમ ફે ચીફાશવાળાં (માંમલ દ્રવ્ય) એછાં હેય તે દરેકનાં 
એછાંપણાંથી તુકશાત છે. એટલે ખોરાકતી વાનીએ પક'દ કરવામાં 
ગવી રીતે પસદ ફરવી ન્ેળએ કે બધાં તત્તો! પુરતા પ્રમાંષુમાં 
આવે. જેમ કૅ માત્ર ઘઉંતી રોટલી અને જલદ ચા ઉપર રરેૅવામાં 
આવે તો શરીર નભાઈ જાય છે અને “કા લોડી વગરના ગહેરા 
નજરે પડે છે. તે જ પ્રમાણે મલમ છલે લોટ વાપરવાથી પણ 
તેવી બનેલી રોટીમાં પુરતી તાફાદ નથી. ઘડીના શળેલા લોટમાં જે 
ત્તાશાદ અતે મીઠાશ છે તે તેમાં તથી. ઘઉ'ના બહુ ઝીશ્ા આટાથી 
પચાવવુ' મુશ્કેલ થાય છે, તેષી ઉલટુ' ધીમાં છળેલા ધ$'ના લોટની 
શેટલી સહેલાધયો પચે છે. મીસના બહુ ઝીચ્ઠા લોટની રોટલી 
જયારે પેટમાં લોંદા જેવી જમી જરને તમણુ' પાડી પચાવવાની 
પ્રષ્દેલી વધારે છે સારે દળેલા લોટની રોટલી પચાવવી વધારે સરળ 
છે, તે મુજમ છડી દાળો કરતાં ફ્ેતસવાળી દાળા વહેક્ી પચે છે, 
કેમ કે ફેતરાં પચાવવામાં મદદ કરે છે, વળો ફ્રેતરાંવાળી દાળમાં 
પપ્તાલા વગર પણુ સ્વાદ આવે છે, નયારે છડી દાળા લોચો થઇ પેટ 
બગાડે છે અતે તેમાં સ્વાદ માટે વધારે મસાલાની જરૂર પડે છે. 
તાકાદ અતે શુણુ તપાસ્યા વશર માત્ર દેખાવ માટે જ છડી દાળા 


વપરાય છે તેને બદલે ફેોતરાંત્રાળી દાળા જ ખાવાનો રીવાજ ખદ 
જર્રતે ગતે દિતિકર્‌ છે. 


ઘરતી ભૂબ જાણુવા ખરો ઉપાય એક જ છે કે મીઠાં (નિમફ) 
વમર્‌ ખીસ્તે ફોઈ પસ મસાલો ઉમેરવો ન જેઈએ, ધાષયા છર હળદર 
નહોભ-હેય તો બસ. તેવી પણુ લાંભા કાળતી ટેવને લીધે જ જરૂર. 
આને પુરાવો સ્પષ્ટ છે. ન્યરે ફોઇ પણુ ફળ-પાકું કે કાચું” ખાણએ 
“અરે કાથા 9 શૈપ્લા દાણા-પોંખ નેવુ“-ખાઇએ ત્યારે જે લીજત 


૧૮ 


આવે જે તે શંધૈયા ગોશકમાં અતે તીખા તમતમતા ખોરાકમાં 
દરગ]ીજ નથી આઘતીં. 
ખોાશકનતી જાત. 

સાધામ્ણુ કહેવત છે કે “35% 13 તાઉરવેઉ ૫ ૦7 01149 
16 68દ૬ ” એટલે જેવો ખોગક ખાય છે તેવો માણુમ,ળનતે છે અથવા 
"4 2 ઘણ 9% 6/1, 8૦ 38 18 ” જે ખાય છે તમો તે 
છે. એટલે હલકા ખોશક ખાવાથી પ્રજાની અવનતિ થાય છે અતે 
આસ કરીને તેતા વિચામ દ્વધ થાય છે, આદ્દાર તેવા એ।5ક1ર. 
વનસ્પતિજન્ય ખોરાક અતે માસાઠાર એ ખેતી મગ્ખાવટ હોઇ જ 
શકે નરી અતે તે સ'મધી ચર્યામાં ઉતરવાનુ' આ સ્મળ નથી, પ 
વનસ્પતિજન્ય ખોગકતી શ્રેત્તા મુદે અતે સમજ અતે તૈતે લઇને 
તત્તત્તાન વધારવા વધારે અતુકુ છે એ તો! હવે તિજિવાદ જ છે 
ખોરાક પકાવવાની કિયા 


૪૪ 


જુળવણી વધે તેમ તે તરક્‌ દુર્છક્ષ થતુ' સેવામાં આવે છે, તેની 
વિરૂદ્ઠ બતે તેટલે! પોકાર ઉઠાવવા સહુ કોઇએ મપવુ' નેઈએ, કેળ 
-દાળ ચડતાં એટલે નાફ્તાં ન હોમ એટલે લટ જલદી ખાદ્દે માટે 
ઉતાવળ કરવા પાપડીઓ 'ારે-સાજીકૂલ વગેરે નાંખી ઉતાવળધી 
પકવે તે નુકશાનકરતા છે. ક્ષારતે લીધે પોર્યા થાય છે પણુ અગ્નિથી 
ઉપ ખરાબર ખદ્દાઇ જે કુમાશ અતે સુણુ આવે છે તે ત આવતાં 
ઉશ્વર્મા તુકશાન કરે છે; માટે વાર લાગે તે સહન કરવું, પણુ પરાસે 


! પોચાં પાઠી વાપરવાધો એમાં તૃકશાન જ છે. રાંધવાના વાસણુમાં 


માગીતાં વાસગુ વાપરવાથી ધીમી મરમીયી જે ખોરાક પરિપકવ ધામ 
છે તમ પિત્તળના નાસણુમાં પકાવવામથી બનતું નથી, તેમાં પણુ હને 
એલ્યુમીનનમ વપરાય છે, તેયી તો વધારે ખરાબો યાય છે, 3ંપ્વામાં 
તે ન વપરાય તો! સારે. 

તળેલો ખોરાક પચવે। ભારે છે, ફારણુ તેમાં ઘી રગેરગ ખોર- 
કમાં ઉત? જવાથી જડ૬ ૨સતી તેના ઉપર અસરશ થતી નષી અતે 
તેથી બરાબર ૬જમ થતો નથી ગતે સડે! ચાય છે, જેથી બીન 
પોરાકતે પણુ સોડયી અછણું વધારે છે. માટે તળેલા ખોરાકષી પુરતા 
સાવચેત રહેવુ* જઇએ, તેમાં પણુ જેનુ' પાચત નબળુ' હોય તેણે તો 
તદન તે લેવો જ ન જેઈએ. તળેલો એરાક હજમ ન ચાય તેનુ 
ફારણું ઘીમાં જે તળાય છે તે અપથ્ય ચાય છે. પચવામ]ં સહુથી 
સહેલી છાશ તે પછી દહી, તેમ ભારે દૂધ તેથી માખણુ, તૈયી થી 
અને સહૃષો પચવાર્મા ભારે તળેલું થી છે એટલે તળેલું થી ક્યારે 
પાછું જડરતી કયાથી છાય જેવા પ્રવાહિ સ્પમાં આવે ત્યારે જ 
લોરીમાં મણે; તેથી તે બહુ જ સુશેલીથી પસે છે. ટાઢો--શિળા 
ખોરાક પગ ન લેવો નઇ, એક પહેરતો પડતર ખોરા ખાવાતી 
સ્પષ્ટ મના છે, તેતે અદ્લે ગ્યેક દિવમનો પડતર ખારક ખીજે રાજ 
માવામો કેટલું તૃકશાન થાય તે સમજના જર્‌ર છે. પડતર રાંક 
ઇમેણ અદશ્ય રીતે પણુ સડે છે. જયારે વધાર પડતો સડે ઘાય 


શક 


છે «યારે જ દુર્ગ પેદા થાય છે. બાકી જેવે! ખોશકતે સેક પ્રહર 
પ૪ ગધા પ સડવુ' શરૂ થાય જે, જેને રેવતે સઇને લેશ સ્વાદ 
ગણું છે, ગરમી પશુ મ્રાઇમસ જેવરી ઉમ ગરમીથી આપવી ન નેઇએ. 
તેતે મદે સાધારણુ ચૂલાની ગ*મી વધારે સારી ઉપયોગી તે ફાયદા 
વાળી છે, નવાગ્ની પડેલી દ,ળ ફરી ચવ્રે વધારે છે તેતો જે સ્વાદ 
જુદો છે તે મડાને લઇતે જ છે. ટેકળાં, જ્લેમો વીગેરે પણુ ને કે 
સ્ત્રાદમા ઉમદા ગણાય છે પગ તે પશુ સોડવૉતે જ માય છે. ટેવતે 
લઇતે, અમુક સ્વાદને લદ્તે, અમુક જતના સડાતે લઇને, થોડે! વખત 
તેથી તુકશાન ન જાય અતે કદાચ દેખીતી રીતે ફાયદો લાગે, 
તો પણુ ખોરાક તો મડૅલે। જ છે, અતે તે નુમ્શાનકથ્તા જ છે. 

આરાકતા વિષયમાં ગીતાજના રલેકદો ઉપવોગી હોઇ ગર્દી 
ર્ાંકયા છે 


ભધ્યાય ૧૪ લેક ૮-૯-૧૦ 


આયુ: સરવવજારોન્યણુસમીતિવિવઘ નાઃ । 

ર્ર્વાઃ સ્તિમ્યા સ્થિર ઇવા ગાદ્ારા: સાઈ્વજપ્િયાઃ ૮! 
થટ્ટત્છજવળાત્યુન્ન તીક ₹8 સિટ્ર્તિઃ 1 

આજ્ઞા સત્સ્મેણ છુ સસોજામવપર 1 ૧૨ 
ચાતથામ મતરત' પૂત વર્ધિત અ ચત્‌ 1 

શસ્છિઇમષિ ચાનેધ્થ ગોઝ વામઉમિવદ્‌ 1 ?૦ ॥ 


પદ 


વિદયપી (બળત્રા અધવા દાહ કરે તેવા) એવા, દુઃખ શોક રોમ 8પ 
જાવનારા આઠ્દાર રાજસ જનતે પ્રિય છે. 


શ્લોક ૧૦ અર્ષ-યાતયામ (એક પહોર ગમો છે તેવુ* 3, 
લમ (જેતે! સ્તાદ ઉડી ગયે! છે), પતિ દુર્મન્ધવાળું, લસણ ડુંગળી), 
પ્યુપિત (એક શાતતો પઘ્તર), ઉચ્ઝિષ્ટ (સંડેલું), અમેધ્ય (મદ 
' માંસ આદિ અપવિત્ર), ગ'દુ અતે ખરાબ ભોજન તામસ જનતે પ્રિય છે, 
ખોરાકમાં ચરબી અથવા સાકર પાંડ ફે ગળપણુ પખુ વધારે 
પ્રમાણુર્માં લેવાય તે નુકસાનકારક છે. તે બન્તે વધારે લેવાથી મકત 
ઉપર ખોને પડે છે, જર્માં સડે વહેલો પથી બીજ ખોરાક પક 
વામાં હ્રાનિ ધાય છે અને તેડી પિત્ત ચડયુ' એમ કહેવાય છે. 
મસાલેદાર ખએશક-રાઇ, મર્યા, તીખો, તજ, લવીંમ, વગેરે 
ગરમ મસાશાથી પણુ અજી પાય છે. શરૂખાતમાં પાડા લેવાતા 
હોય તો પણુ જેમ જેમ વખત જતો જય છે તેમ તેમ જડર્શ્સ 
મુરત નીકળવા વધારે વધારેની જરૂર પડે જે. કારણ જારતુ' પડ 
૧૨મ મોડા થોડે આવવાથી ઓજે। રમ કાટે છે, એટલે વધારે ત્રસાણા 


શૈવાતી જરૂર પડે છે, કારણુ જુનું પડ કામ કરવા તા પાડે છે 
અતે પછી જારરસ તદૃત પાતળા અતે ઓઝો નીકળે છે, અતે પાચનત 


ક્યા ધતી જ અટકે છે, આ ઉપરથી સમજાશે ફે મસાલાની રેવ 
વમર--ખબર્‌ પડે ન વધે તે સંભાળવાની જરૂર છે અતે તેનો રસતો 
ગેકજ છે % તેથી તદ્‌ત ૬૨જ રહેવુ. મેસાસા વગર સ્વાદ ન લાગે 
એ માત્ર ટેવનુ" કારણુ છે. થોડા રોજ તદન મસાલા વગસ્તુ' ખાતાની 
શેવ પાડી રોય તો પછી મસાલા વમરતે! ખોરાક પોતાથી જ 
સાહ લાગે છે. ખડ પુગ્ટા તો! મસાલા વાપરનારતે અતાજતા મુળ 
સવારનું ભાત જ નમી, વાલ ક અડદતી દાળ માત્ર એકલું મોદ” 
નોંબી ખાવાથી વાલ કે ગડત! જે મુળ સરહદ આવે છે તેનું તેજ 


દઈ મસાલાથી ખાનારતે સ્તપ્તે શાન નથી, માત્ર મગ્નાન 
શાતે! સ્વાદ આવે જે, દા 


શ્ર 


ષની 

હર મીઠાની ખરી રીતે મીલકુવ જર્‌? નધી, તો પશુ લાંબા અભ્યાસધી 
ત લેવાના રેવ છે એટલે તે તદન બધ કરવુ* ન પરત્રડે; પણુ જેમ બને 
તેમે તેની ટેવ એકી પાડતા જવી જેઇમે જુઃી જીદી પ્રજામાં તો 
એક માજુ રહ્યુ પગ જુદા જુદા આસામીખાની પશુ મ્હોઢાતી ટેવ 
જુદી છે, આપશે ખોરાક અધ્ેજેતે કહુ ખારો લાગે છે તેમો 
મીઠાનું પ્રમાગુ ગહુ એહ ખાય છે અતે તેતા બીજા' પણુ કારણો 
છે. આપણામાં જુટા જીદ આપ્રામીમ્િમાં પરુ એકતે જે બરાગર્‌ 
જષાય તે બીજાને માજી યા ખાર્‌*જ્યાય છે જેમ બતે તેમ મીઠુ 
એણુ ખાવાની રેવ પડતી હોય તે! પાડવા જરૂર છે આખા શરીરમાં 
મીઠાનું પ્રમાણુ ૧/૪ પાઉન્ડ એટલે આશરૅ ૧૦ દય ર્પીઆ ભાર છે. 
તેઢયુ મીઠુ શરીરમાં રહેવા દરેક વનસ્પતિજન્ય ખોરાકમાં તેમ 
પ્રાણીજન્ય ખોગકમાં કુદરતી રીતે હોય છે, ને કે તેતે શધવામાં 
ટલીક વા? પાણી કહાદ્ી નાખનારમાં આવે તેમાંથી થોડો ભાગ તીકળી 
જય છે, તો પણુ ષોડુ રહે છે, તેથી ખોગકમાં મીઠડુ' ઉમેરવાતી 
જર્‌૨ બહુ ચાડી છે, પણ લાંતમ! વખતતા અભ્યામ-74થી સ્‍્સે* 


પ3 


આાવે તો નેઇતો ફાયદો મળે નહો, માટે તે વખતે ગળપણું પણુ 
બધ કરવું ભેઇમે. જેમ જરૂર કરતાં વધારે ખારારાધી તુકરાત છે, 
તેમ મીઠાશ] તો મહુજ વધારે વુશ્શાન છે એટલે તે જેમ આછું 
અને લાંમે અ'તરે ખવાય તેજ સાર્‌' અનેં દિતકર છે. 
ખટાશ 

ઘોરી ખટાશ તુકશાનકારક નથી. પણુ જે પ્રમાણુ વધતું જય 
અવા તેની દરકાર ન રહે તો તેથી અલગજ રહેવું” ગાર્‌' છે. 
અથાણાં અચવા આચાર 


એ પણુ માત્ર સ્વાદ માટે છે અતે જેમ ધોડા લેવાય અથવા 
નૃ જ લેવાય તેમ સાર્‌ છે. કદરતી ભુખ ન હોય અને જાવન ન હેય 
તે વખને પરાણે પેટમાં ભરવાના એ બધાં પાંપણા છે. ખરી રીતે 
યારે ન ભાવે ત્યારે ન જ ખાવુ ગમે ઉત્તમ છે. ચાધારણુ રીતે એમ 
મતાષ છે જે ન ભાવે ત્યારે ગમે તેમે કરી ખોટા સ્વાદ કરીતે પણુ 
જાવું ભેપ્ઠમે, આના જેડી બીજી મોટી ભુલ ગોક તથી, ગાધારણું 
કહેશી છે દૃ “1.040 8 800002 કરતે તંઉજી ॥પ્ર॥વેષ્ટતે 
મીકર્લકપહ ” રાતત્તુ વાળુ જવા આપો અતે પછી સે! વૈદ્તે 
પિકારો; અર્યાત ભુખ વગર નહીં ખાઓ તો ફોઇ વૈદતી જરૂજ 
જ નદ્રો' કહે. 

ઇમેશાં સ્વાદ મારે છે, જેમ ગોરાકમાં અતિ સ્વાદવાળાથી 
મુધરાન્‌ ચાવ છે, તેમ ૬રેક પન્દ્રિના ૨4ાદ એ રે।૩ લાવનાર] અતે 
વુંકશાતેકારફ છે. 
પાણી 

પાણી કુવાતુ પીતુ જઇએ. સારા કુવા ત હોય ત્યા વરસાદનું 
પાણી તળાવ વાગેરેસાંનું' બરાબર ગાળીને પીતુ' નોધ. ન્યારે દેત * 


ચેપી રાગ થહેરમાં ચાલતો હોય ત્યારે તો પાણી ઉકાળી કારી વાપ- 
રું તેક $ત્તમ છે. 


. ર૪ 

ઓરાકમાં ભેળસેળ 

રવચ્છ ખોરાક ન દોય તે તથી હનર મર્‌જ (રગ) થાય છે. 
ફૃંજમીવત માદે દવા 

પાચન ન થાય ત્યારે દવા કે જુલાખ લેવાની રવને જ્ટલા 
તિરરકારથી ધીકકારીએ તેટલ* એ!છુ' છે. ખરી દવા કયાં છુધ 
છે તે શોધી કહાડવી એ છે, પોતાથી ભુક્ ન મળે તો વૈદ પાસે દવ] 
મામવાના કચ્તાં બધી હક્પકત જણાવી બુલ રોધાવવી એઝ પચાવવાતા 
રસ્તોન્સશળ કસ્વાતે! ખરે માર્ગ છે. આ બાબતની સ'ભાળ નથી રખાતી, 
એટલુ જ નહિ, પણુ કોઇ ડાક્ટર સામેથી ચાલી તે કારયુ શોધવા 
તજવીજ કરે તેતે “ હવે એ બધી કડાકુટ જવા ધો, તે એક ડોઝ 
અપ્પો ” એવા શબ્દોથી તરછોહી નખી ખર ખડું હિત ન નયુતાશ 
દરડીતી કેળવણી વીશે મં કરવ ? 


પપ 


૫23% ભુરી જય છે, અતે પછી આપણુ તેર્મા કં ગાલતુ' નથી, 
પછી પ્રરિયાદ કરવી રડે છે કે ઝાડા આવતો નવી. જરૃર કરતાં 
એક ફલક પણુ ઝાડો આંતરડામ] ર્ડેતાથી ઘણું તુકશાન છે. ઝાડા 
એ ખોરાકમાંથી પોવણુ હરાઇ ગયેલે( કચરો માત્ર જ નથી, પણુ 
શરીરના ભ્ામમાંથી નકામો થયેલો ભાગ અધો નીકળવાનો રસ્તો 
પણ્‌ એક આંતમ્ડાં જ હોપ, તે માથે મળેલો છે; અતે તેધી તૈ 
ઝેરી અર્ધાત રારીગ્તે તુકશાનડારક છે, એટલે શરીરમાં લાંબે 
વખત રફેવાથી તે સરીરમાં પાછે શોષાય છે, અને શરીરતે ખરાબ 
મરે છે, માટે ત'દુરસતીના કારણે પણુ ઝાડે જવાતી રેવ ખરાનર 
નિષમિત જ દોવા નેઇએ. 


બછુ લાંમા અતુલવવાળે દરેક વૈદ ઝાડો જેતે લાખો વખત 
શેકાએલેો હેય તેના બધાના શ્રાસમા રોકાએના ઝાડાની દુશ”ધષી 
વાડક છે, અતે તે ગ'ધનું' કારણુ કરીને તે મેલ શરીરમાં શોયાએલે 
હોય, તે છે એ સમજી રંક છે. 

ઝાડે! સાધારણુ રીતે ચાવીમ કલાકમાં એફ વખત આવવો 
ભેઇએ અતે આમળ જણાવ્યા પ્રમાણે તેતો વખત ચોકસ કલાકે 
જેઈએ, ઘણે ભાગે સવારમાં જવાની આદત હોય છે 'ાપ્કકને જમ્યા 
અગાઉ જવાની આદત હોય છે. કેટલાબેક બે વાર્‌ કષ છે, કોઈક 
એેકાંતર ય છે. જે આદત હોય તે નિયમિત વખતતી જઇએ. 

પેટતરીએક વખત નિર્યામિત ઝાડે ન જઇ થકવાના કાર્ણુમાં 
જાજરૂતી અગવડન ઠોક છે. તેમ હોય તો શમે તેમ કરીને તે ક્યમ" 
વડતા દૂર કરવી જ૪ખે. સાધારયુ ડડેતી છે કે એક વાર ભેગી, 
બે વાર ભેશગી તે તરણું વાડ રેોમમો; અતે વે તદ્ત ખરી પણુ છે. 
(ભા વિષે વિશેષ હઝીક્ત,આ પુસ્કકના પાંચમાં પ્રકગ્ણુમાંથી ન્તણી શકાશે.) 
સડે કેમ બેસછુ* 


તે મે।ટા ભાગ્રતે ખષર નયી. સાધારણ રીતે સહુ વાંકા વળીતેક 


પદ 


ઝાડે ફરે છે અતે ઝાડો તેકી સ્થિતિએ બહા૨ ઉતરતો નથી, કરજ 
ખડ નતેર કરી પરાણે ઉતારે છે એટલે આપોઆપ ગકકાશતી 
૨૧ પડે ઝે તેથી ઝાડે કેમ બેસવુ વૈની નાની ઉમ્મરથી બચ્ચાને 
કાળછયી રેવ પડાવવી જેઇએ 
જાડે બેમવાની રીત 

ગોઠયુ વાધો ઉભડક તદત સિધ્ઝુ બેમવુ જેઇએ. તઘન સિધ્ધુ' 
?હૈવા કમ્મ? ટટામ સિધિ રાખડી તે નિધિ જ રહે તેટલા મારે 
માથાને પાછઠ# એડ તરફ વાળતુ અતે ખભાયો ભુશન સિદ્ડિ દરેક 
ગોઠણુષી લગભગ ખે અઢી ઇંચ કે માફ આવે તેમ કેણીમે। ભરાવી 
પછી આઘા સીધા ગોડયુ ઉપર લામા હાથ રાખી જેર કાવુ અતે 
તેવખતે પૈટતે વાસા તર૬ નેરથી પાછળ ખેચઝું એટવેઝાડો ઉતરરી. 
કદ્યચ વાર વાગે તો ગહેજ જેર ડર્તું પગુ શ્રાજવું' તહિ જ કરાજ 
વાથો લોદી તીચેના ભામમાં ઉતરી પ્રથમ મધકોશ તે પછી અર પેદા 
કરે છે. થોડા ધિસ ટે4્ર પડતા સુડી અગ4ડ પડશે પણુ પછી 
જમી આખી સુખ થઇ જરે નાતપશુથી જ ગશ્યાતે આ ટેવ 
પાડ] નતેપ્ઝે 


પૂર 


મમ મત હોય તેતાથો ચડતો ખીશે મસાલો નથી, જ્મતી વખતે 
પુરો આન'દ રહેતો હોમ તેતે અછર્ષુ થવા સભવ જ નથી, 

અમુક '્રોમમાં જેટલી વખત અતે જયારે જમવું ત્યારે સતાન 
કરીતે જમવુ એમ જે પ્રધા છે તેતો હેતુ એવો ૩લ્પાય છેકે તકાવાથી 
મન શાંત પોતાની મેળ થાય અતે ત્યાર બાદ નીચે જીવે એકાન્તમાં 
મૌન રીતિએ જમાય, તો શાતિ પણુ જળવાય અને ચાવવામાં પણુ 
જયાત સખી ચવાય. પણુ ચાતિ અને ચાવવાવું ન ખતે તો સાત ખે 
ફેળશીઆ રારીર્‌ ઉપર ઢોળવાથી ક્રાયદો નથી. 
દ્રૉત 

ચાવવાની કિયા વખતે દાંતની જરૂરીયાત વીશે ખેણલાઇ ગયુ છે. 
તાપણું એટલુ' જણાવવાનું છે ક ગમે તેમ કરી દંત ફાયમ ર્હે તેવી 
રીતે સાદ્‌ સખવા પુરતા યતન કરશ જઇએ. દરેક દાંતની ખોટ 
૪૬શીત્તુ' શોણામાં આછાં એક વરસ ઠમ કરે છે એમ કહેકુ 
એ અતિથયોાકિત તપી. એટલે ચાલે ત્યાંસુધી દાંત પડાવવાતી કે 
કઢાવવાની રેવ રાખવી ન 9 જોઇએ. વશી વાર દાંતના દુઃખાવાથી 
જુવાનીમાં માણુસ દાંત કકાડી નાખગા વધારે પડતી આજીજી કરે 
છે. અને ખીત અતુભવી દાકતર અથવા ઉતાવળે! ડોકટર તે કઢારી 
નાગે છે પણુ ધાડા વખતના દુઃખ માટે ફાયમનું દુઃખ પેદા કરનારને 
ખરો પૈદ ગણવો ત જ જઇએ, બે ચાર રાજ દુ:ખાવો ગલા પછી 
ન્તેં દાંત રહો રાકતો હોય તો તે રાખવામાં ડકાપણુ છે. એક દાંત 
પાડ્યા પછી આખી દાર હીધી પડે છે અને પછી વાર! ફરતી શાંત 
પડાવગા પડે છે અયવા પડતા જય છે અતે પરાણામે જુરાતીમાંઝ 
ચાવવાતી અડગણુ ચાય છે, અતે કૃત્રિમ દંત રાખવા પડે છે. ઝે 
ગમે તેવા હોય તતો પરુ કુદરતી દાંતતા જેવુ કાપ કરી રકે જ નહી 
એ નિર્વિવાદ છે વળો યોડ ડૂઃખ મારે દંત કહાવનાગ શધા દાંતનાં 
ગોક ષેમમવી શકે તેવા શ્રોમત પણુ હતા નથી, 


પ૮ 


દાતરમાં-પેઢામાં પરૂ ચવાનો રોગ (0707711058) મળ બહું 
વષ્યે। છે ને તે ન ચાવવાતી, બહું મસાલેલર ખાવાતી-અછીયું' હોય 
છતાં પરાણે પેટમાં નાંખવાતી-ગળપણુ વધારે પડતાં ખાવાની, પેદા 
દાંત સાર્‌ ન 2ાખવાતી ટેવથી દાંત વચ્ચે ખોરાક ભરાઈ રહી સડે 
તેૈયી આ ચગ ચાય છે, તે અટફાવવા જમ્યા બાદ ફે દરકાંઇ ખાવાની 
ચીજ, દુધ, ચા પીવા કે ખાધા બાદ સો્ડાના ફેગળા કરવાતી ટેવ 
ગખના જઇએ અતે તમાકુ દતે દેવાની કે એવાં બીજ હજરો 
કુટેવાતુ' આ પરિશ્રમ છે, તે બ'ધ કરવા કે સુધારવા લક્ષ ન અપાતાં- 
દરેડ દાકતર દાંત કઢાવો! એવી સકાહ ઉતાવળે જ આપી ૬રદીવી 
આખી છદમી બરમાદ કરાવે તે માટે જેટલુ ધ્યાત ખેંચાય તેટલું 
એછુ' છે. એક દંત પડાગ્ધો એટલે ભલે પઝી નવો ન'ખાવો તોપણુ 
છીંદમીતુ કમમાં કમ એક વર્ષ ખોવા છે।, માટે બહુજ અપવાદતરાળા 
શ સિવાય આ રીત ઓછી યાય તે! સાર્‌'. દાત કહાત્યાયી પરીણામ 
ઉપર જણાવ્યું તેમ ઉલડું ખરાબ આવે છે, દાંત હલે તેતે હાયના 
અંગોડા ઉપર કપડુ' વીંટી ન્નેરથી પેઢાં સાયે દગાવવામાં આવે તો 
તેથી તૈ પાછે મજ્યુત ચઇ નનય છે. 


કૉતતા ચોકડ વિ. 


ષટ 


દાંતના ચોકદાનો ઉષવોગ નથી. બે કે ચાન્યા વમર પણુ ગમે તે 
ગળો જતાતીરેવ નજ મુષ્ટી રોકે તેવાએ' ચે!કઠાં નખાવવાં એ રીક છે. 
મકરણુ ૪ થુ 
જાવ અને મરાય. (3૦૦૯૦૬૦૫ છાલ 15%0£56101) (રસેોત્પત્તિ) 
રારીરને ત'દુર્સ્તીમાં રહેવા માટે અને તેના પોષણું અને ટકાવને 
| મોટે મે દિયા ખાસ ઉપવોમી છે. બાચકની અજરયી પોયણુ લાયકની 
' થીગે જે ડિયાથી સરીરના જુદા જુદ ભાગતી અદર બદલાઇ રકે 
જે તે દિયા (તઇયપ્રા110101), અતે તેથી ઉલટી ક્રિયા જે વડે 
શમીરતો દરેક નકામો! ભાગ નાચ થઇ નીકળી જય છે તે, આ બન્ને 
કિયાતે મદદ કરનારી મુખ્ય ખે ક્યા છે, સાવ અને થાવ, સાવ એ 
શસ્માં લીધેના ખોરાકમાંથી ગનર્તા લોહીમાંથો અમુક પેદા થતાં 
ગ્રવારી છે, જે રારીર્ના ઉપપે।મમાં બહુ અગત્યનાં છે. અને તેનાથીજ 
શરીરના નવા ભામ પણુ બતે છે. તેથી ઉલ્ટુ” એટલે કે જે ક્યા 
થડ રારોરના દરેક ભામમાંથો નકાપાં ભ્રાગ દુર કરવા પ્રવાડી બતે 
તે ક્રિયા, અતે તેથી બકાર નીકળતો પ્રવાહી, તે પણ શુદ્ધિ કરે છે 


ક 


સ્નિગ્ધ અથવ નરમ-રાખવ જરૂર પડતુ” તીકળું ગવાહ. 
૪. ત્ચામાંથી શ્રત્રતુ' ચીકણું પાખ્ઠી જે ચામડીને નરમ 
અતે ડુણી રાખવા જરૂમ્નું છે તે, (પસીનો! નડી) 

માવ જુ 
મુખ્ય ત્રાવ પસીતો, મ્યુકસ, પીશાબ, પિત્ત અને કારમોનીક 
એસીડ વાયુ છે, અતે તે ત્વચા, મ્યુક મેમ્થેત, મુત્રપીડ, યકૃત અતે 
રદ્સાં વાટે નીકળે છે. 
(વચા 

મોરી ઉમરના માણુસના રારી૨ ઉપરતી બધી ત્વચાતી સપાટી 
લગભમ ૧૨ થી ૧૬ ચોરસ કુટ થવા “તય છે. ત્વચાની અદર 
પસીનો પેદા કરનાર નાતી ગોળીએ છે, (ત્રન્થીએ-૬૦૦૬ છુ100 તક) 
જેની સખ્મા ૨૩૦૦૦૦૦તી છે બતે તેમાંથી દરોજ અઢી રોરથી 
ત્રણ સૈર (૪૦ રૂપીઆભારનો તોને) પસીતે ચોવીસ કલાકની 
ગદર છટે છે, પસીનો ધરે ભાગે પાણી છે અતે તેની અ'ર યુરીયા 
અને મીડુ' એ મે ક્ષાર જણાય છે. ઉનાળામાં રેગમાં કે થાક વખતે 
પસીનો પ્રત્યક્ષ જણાય છે, પયુ તે શિતાય હરવખત પસીનો ચાય 
જે, પણુ તે વરાળ રૂપે અટ્શ્વ રીતે ઉડી નય છે અતે તેમ થવા 
ગામડી સાફ હોવી નેઇએ. જે ચામડી સ્વચ્છ ન હેરય તે! મેલ 
તચામાં નનમી પક્ટીના ઉડી જતાં અટથવે છે, પરીણુમે તાવ - 
ચામડીના ઉષદ્રવ વગેરે ઉત્પન્ન થાય છે. તેથી બતે તેટલો! રરીરતા 
ક્ષાગ સહન થાય તેવો ત્ડતુમાં જેમ કપડા વગર ખુલ્લો રહે તેમ 
ત્રધારૈ હિતકર છે- 


ફય 


વાળતીજ સ'ખ્યાં ૧૨૦૦૦૦ તી લગભગ છે. ઝીણાં ર્વાટાં જે ઝીણા 
ખારી વાળ છે તે સાડા ત્રણુ કરોડ મનાય છે તેમાં અતિરાયોક્તિ 
નશી, વાળ આંશરે ૪૦ વર્ષ પછી સાધારણુ રીતે સંરેત થવા માંડે 
છે અતે ૬૦-૭૦ વરસ સૂધીમાં લમભશ બધા વાળ સડેત ચાય છે, 
પુરી ત'દુરરતીવાળાતે બધા વાળ તદત સ્ટ્રેત છૈવટ સુધી પણુ યતા 
નથી. પણુ તેકી નજ સખ્યા તીકળે છે, ચિંતાથી, ખીકથી, દીલન 
ગીરીષી અમવા તેવીજ ઉમ્ર લામણીમી મે!ડા વખતર્માં-એકાદ અડેન 
વાડીયામાં અતે કોઇકવાર માત્ર એક રાત યા દિવસની અજર વાળ 
મફેત ચણ ગયાના દંખલા જણાયા છે. 


(દ 


જથુમ છે દે કોઇ પણુ ડારણુધી તે પોતાની ફરજ બત્તી શતી 
નથી તો એકલ્મ મરણુ માય છે કોઇ માણુસના આખા ડરીર્‌ ઉપર 
વારનીશ લમાંડી ત્વચાતુ' કામ અટકારએ તો તુરત મરણુ પામે છે 
આ ઉપરથી ત્વયાતે સાર ન રખાય તો કેટલી રીતે તેવી કરને 
મજાવત્રામા અડચણુરૂપ થાય છે તે સમજવુ સહેલું છે 

૬? હમેશ એકામાં એષુ એક વાર સાદ ચોળીતે નહાવું' 
નેઇએે, નહાયા બાદ નેરધી દામી ચરી? લુખ્વુ નેઇએ. થીકાશ £૨ 
કરવા સાથુ પણુ વાપરવો! નેઇએ, સારી જતને સાથુ ન ફોમ તો 
ચીકારા દૂર કરવાને બદ્લે ત્વચાના %ીયાં કાણા ઉલટા સાથુતી 
ચીકાશથી બધ થાય છે માટે બશગર પ્રમાણુતો! બનેલો સાથ્નુ વાપ- 
રવો! નેઇએ સાણુતે બધ્લે સારી માની વાપરવાથી ચામડી ડુણી રહે 
છેં જયારે સામુયી ઉલ લુખી સુકી રહે છે 


નજ્ઞાવાથી સળેખમ અટકે જ. 


જેટલાએફની એવી માન્યતા છે કે સતેખમ નદઠાવાથી થાય છે 
તૈ શુલ્ભરેલી છે બરાબર ચોળીને નહાવાથી સળેભમ ઉલટ 
શહે છે અલગત્ત બહુ ઠ'ડે પવન રારીર ઉપર્‌ નહાતી વખતે આવે 
તૈમ-તેવા વખતમાં નહાવું ન જઇએ ને કે આપણા મુલકમાં બહુ 
ઠડા પતત રહે તેવા અપવાદરા 4 જ દિવમે છે 
મ્પડાં 


[ક 


તેટલાં કપડાં પહેરવાં જેણે પણુ ઉતાળામાં તો વિવેક જળ 

વવા જરૂર પડે તેટણંતી જ ૬૨, ખાફી જેમ બતે તેમ 

ખુદ્લુ” શરીર મખવુ* જેઈએ. 

શરીરતી ગરમી #તળવવાની બાબતમાં તાર્માડિત ડાકટર ગેભલ્સ 
ડરતો અભિપ્રાય એવો છે કે રારીરતી ચામડીતે ગરમી, કડી સહન 
કરી, એેક સરખી તિયત્રસર રાખવાની ટેવ પાડવી જઇએ, અતે કપ” 
યાયી જ દવાની કે'ડી ગરમી અસર રોકવાને બદલે ચરીરની કદરતી 
ગરમી આપોઆપ જળવાઇ શકે એયી ટેવ પાડવી જેઇએ, 

જેમ ચામડીતે હવાની શરદી-ગરમી-સહી-૨રીરની તિયમસરતી 
ગરમી ભળતી રાખતા ટેર પાડરો તેમ ગરમી બદુ સારી રીતે 
જાળવી રાફારે, ડુંકાર્મા રારીર્ની ચામડીનું ફામ કપડાં પાસેથી લઈ 
ચામડીતે તુર્ત રરદી ગરમીની અસર થાય તેમ પ'પાળી નકામી ત 
બતાવરો, પમરખાં પણુ ન ચાલે વારે જ પહેરવાં નેઇએ, જેમ 
ખુલ્લે પગે ચલાય તેમ સારં. 


૬૪ 


૬ કપડાં સદ્દેત રંગનાં જ ઉત્તમ છે-સાર રહી ૨8 છે. ર્ગાળા 
પડા પહેમ્વા સારા નથી. તે મેવાં જણાતાં નયી, તેમ ગ્% 
માત્રમાં ઘોડે અમે પણુ ઝેર હોય છે. 


મુત્રપિડ 


તેતુ મુખ્ય કર્તત્ય પૅશાક પેશ કરવાનુ' અતે તે રાટે નિરેષપોથી 
ક્ષાર બડાર્‌ કહાડવાનુ' છે. ૬? ચોવીમ ડવાકે મોરી ઉ મરતા માણ" 
સને ૫૦ આજેસ એટલે આશરે ત્રસુ રોર ઉપર થડા પેરાત યાય 
છે. ન્યારે પપોનો વધારે થાય (એટલે કે ગરમીની રૂતુમા), દયારે 
પેશામ થોડે ઓછે થાય છે, અતે ઠી રૂતર્માં ન્યારે પત્રીતો! કમ 
થાય ત્યારે પેશાય મહેજ વધે છે તેજ પમાણે ન્યારે કોઇપશુ કારણ 
શર પિત્તતો આવ બરોનર થતો નથી ત્યારે પિત્તતા તત્વો! પેથાતર 
વાટે પણુ નીકને છે. ત્તે પાણી વવારે પિરાની ટેવ હોય તો પિશમ 
ગ્રમાથર્માં વધે છે અતે તેમ યવામી કચરો મા્‌ ધોવાઇ સ્તાયું 5 તે 
સતેજ રહે છે 
યફત 

તેમાથી પિત્ત પેદા થાય છે આ મકૃતનુ' વજન આચરે ૪ થી 
પ શેર (પા3ડ) છે, શરીરનો અદર મોટાર્માં મે” મથો-ગા 
ઉતેન્ડ તે છે, ચોવીસ ઠવાકની અદર પિત્ત આશરે ગડી ચેર 
જેટલુ પેદા થાય ઝે પિત્ત ત્રડો વખત પેદ્લ થાય છે પણુ પાચત 
ક્ષા થતી હોય તે નખને જભું પેલ યાય છે. નિયમિત રસ્તે 5૬૨ 
ન નીકગી ચદ તે તેયી ઝાડાની ક્સજીભત, માથાતે ડુ ખાવો કપા 
વગેરે ધણાં મગ્જે પેદા થાય છે 
શરીરની બરમી 

માખુમમાં «૮ ૬ દરન હીટ ગરમો રહુ છે, મારાં જૈવામાં 
ચગયુ' છે ડે આપણા દેશમાં ખામ ભદર કંઠે (મંગરોળપર) ઊં 


દ્છ 


૧સતૈ રારાવાર્માં મદદ કરે. સાલ ખોરાતી પ્રથમથી આદત 
પાડવી નેઇએ, 


પુરૂષ સી કે છેકરાતે જે પુસ્તક વાંચવા મળે તે ઉપર પણુ 

માવી અસરનો આધાર છે વિષવજનક કે ઊશેરાષ તેડા વાચનથી 

ડરે જ રહેવુ' નેધગે. ધાર્મિક કે નીતિર્તાં જ પુસ્તફ વાંચવાની રેવ 
_રાવવી જઇએ. 


કસરત સાધારણુ ર્ઠૈત્રી નેઇએ. દરેક માયુસતો બધો વખત 
કંપ્કક કક ઉપયોગી કામમાં એવી રીતે રોકાએલો હોવો જેઇએ 
ક ખાલી તર્ક કુતર્ક કરવા તક જ ન મળે ધર ડેળવણી કુટુમ્ગતા 
માણુસતી રીતભાત-સે!મત અતે નોવેલ જે તેત્રાં વાચન ઉપર તેનો 
બહુ આધાર છે “નવર કટાય' એ બાળકષપણાંધીજ મન ઉપર કટાવવું 
નેઘએ જેથી શેકાએ્વા ર્હેવાનીજ ડેવ પડે. 
ખાહ્ાચય 


આંખી જીંદમી પર્ષન્ત દેઇ ષહચય' નજ પાળો રકે, અમુક 
વખતે વાર્ચશ્રાવ ચવોજ જેઈએ, ન થાય તે! પોતાની મેળે ચઇ જય 
છે, અમવા મગજ ઉપર થડી જાય છે ધવા શરીર ખરાબ થાય 
છે, એ તદત ખોઠી ગતે ભુલભરેલી હકીકત છે. તેમજ કેટલા 
એક્તુ માનવુ છે કે હાષો વખત અથવા આખી જી'દગી ખહાયર્ય 
પાળવાથી યાર્ય ઘરી જય કે તપુ'સક થવાય છે, એ પણુ તદન ગલત 
ચાત છે. સાષાગ્ણુ રીતે આપણા ધર્મસાએોમાં તો ભીષ્મ વિતામદુ 
જેવા બદષારીના લ્રખમલાથી સર્વતે જ્ઞાત છે કે વીય' સયક્ષણુના 
શયદા અમુલ છે. તોપણુ સાધારણુ માન્યતા વખને તેથી ઉલટી તર 
દેરી જય; માટેજ ખાસ ભાર્‌ દછતે જચાવવુ' જેધગે કે બનવુ' 
મુરોવ છે. પણુજે ખતી રકે તો જીવત ક્તગત અહાય પળાય તો 
એર્‌ મજયુની અને તાકાદી-શારી?્કિ માનસિક અતે આત્મિક-બધી 
જતતી-ગની રહે છે. રાઓ પોકારી પાકારીતે કહે છે કે આત્મિક- 


ફટ 


ખળ તો બદાથય' વગર મેળવનારા દ્ોમટ કાંદ્દાજ મારે છે અતે 
વખતને વ્યય કરે છે ખરા બઇાચર્ય #મર ખરી તાકાદ વગર પોતાતૈઃ 
આત્મતાત નજ મળી શકે એ હિદ્દાત છે, તેવીજ રીતે ચરીર સંપત્તિ 
પણુ ખલથર્ષના પ્રપાણુ્માં જ મળે છે શહાચ્યતો આધાર મતતી 
દ્ર (થીતિ ઉપર છે ને તેતો આધાર શારીરિક તાકાદ ઉપર છે, 
ઝેટલે રરીરતી સારી સ્થીતિતો જેમ અહાચર્યતા ઉપર આધાર છે 
તેમ નબળા મનવાળા અહ્ાચર્મ પાળી શકે તે અસભવિત છે બુ 
ઉપવાસ કરનારાનાં શરીર ત4ળા થાય છે તૈથી પણુ વીર્ય સરક્ષણ 
થઇ શકતું નથી એટતે શરીરની શક્તિતા પ્રમાણુર્માજ તપ કરું 
જોઇએ, જેયી શરીર ખીવવવામાં ધમ" કાર્ય પણુ વધારે યઇ ૨8, 
તે વિવિ એક ગાવિ પતિપતી વચ્ચે થએલો! થવાદ કેટવો અર્થસુચા 
છે તે જણાવવા અહી ટાકુ છુ 

રવિ અને તેમના પત્તી પ્ણૂ'કુડીમાં લાંબા વખત રહલા ખાદ 
પનીએ રૂપિતે વીનતી કરી કે હવે આપની ઉમ્મ? અર્ધી ગઇ છેં 
જે તતો મને રતુદાન આપો તો ઠીક રૃષિતે રૂચતું ન હું તો પણું 
રૂતુદાન આપ્યુ અતે એક મારા પુત્રના જન્મ થયે અમુક વખત 
પડી રૂષિ પત્ની ઝાની હતા તોપંસ ખીજ પુત્રતી ઇચ્કા ચતા ફરી 
વીનવતા રીએ જણાવ્ય કે પની ચુ તારાથી અરાત છે કે એકે 
પુત્ર ષેત કરતા માંર્‌ અને તાર્‌ ચોથા ભાગનું આયુષ્ધ ગુમાગ્યુ 
છે ગને ધર્ષ કાર્યમાથી ઓછુ થયુ છે, છતા હજુ છુ તેવો! ગાપ્રહ રાખે 
છે? તારી મરછ હેય તે! રૂત 1ન અ પણુ તારે સૅમ્જી રાખવુ 
જ દરેદ રૂતુદાતે મારં અને તાર્‌ ચોયા ભાગવૃ આયુષ્ય એછુ થાય 
જે રૂતિપત્ની પયુ સમજી હતા અને આત્રફ ન કર્યો જે પુત્ર મપા 
મો તે તેના પિતા જેતોજ નિદ્દાત હતો 

તખ્ત બ્રહ્મભય પાળનારને નોગેતા મિયમેઠ પાળવા મ૯૬દ થાય છે 

5 દહ સકરપ જે ઇગ્છા-જેવી ઇચ્છા દ્ર થઇ તેતરી તાકાદ 


યેહ 


મેને મણે છે, ફોઇ અસ્વચ્છ વિચાર મગજમાંગ આયવા ન રેવે[. 
આવે તેવો ફાહી ખીન્ત તગ લક્ષ ફેરાવુ: જેમ જેમ તે તર્‌ દહ 
મન રગે તેમ તેમ એજછા વિચાર આવને, અતે આખરે મારા 
વિચારપાંજ મન સ્થિર રહેને, એટલે પહેલું માર્તાસક બાહાચય 
દૂ& કઢલુ', 

ર માદો સાત્તિક મસાલા નગરને! ખેશસક, માદ પણેર્વેપ, 
સાદિ રહેશી કરણી, ધાર્મિક-તાતિમય વાંચન, ગારી સોગત, વિષય- 
જનક વાર્તા-વાંચન-વાર્તાચત-સ્રી સનધી ચર્ચાવી અલચ, ઝે બધાં 
ભઇચર્મ ત? દોરતાર સાધત છે 
કે, મોરાક-- 

અત્ત તેવો એ[3કાર અતે આયા? તેવા ત્રિયાર એ વાક્યમાં 
ખરે અર્થ ગમાએલે! છે 

સરાતિક અભ્ન-ષોડા પ્રમાણુમા લેંકુ' એટબે સ્વાભાવિક મન 
શાંત રહેશે ભદ્યાચર્જ પાળવાની (છા રાખતારે સારા તેમજ મસાલેદાર 
ખોરાફતુ સ્વપ્તુ પણુ ત વાવવું વખતે ખાવા જરૂર પડે તો તેમા 
પુરી અતુરતી ન રાખવો, પણુ બતતાં રાધી તે ખાવા તરક વૃત્તિ ન 
જ રાખવી ભે ઉત્તમ છે. 

૪* કસર્ત-- 

નિયમિત કસરતથી રારીશતે ફસવુ. કમરત કરવાથી ભદાયર્ણ 
પાળવા ખલેલ પહેચે છે ગે હકીકત ખોડી છે, ઉલટા બધા ભાગની 
સાધે વીર્ય ગક્ષણુ ચતા નળાએ તે તાકાદ મળે છે એટલે સારી રીતે 
વીર્ય સચવાય છે, 

૫. નદ્દપવું-- 


દર ઉમેરા એક વખત ખને તે! ટાઢા પાણીથી નહાવાધી મદદ 
મમ જ 


૬, ઘમ તરેફ લક્ષ-- 

સુદ અતઃકરણુપુવક પ્રમુ પ્રતો ગ્રાર્થના એતે તેણે બતાવી 
ફરજે તરજ ખરી લામણીથી વર્તન એ પણુ ભહાચર્ય પળાવવા મદદ 
કરે જે. ધર્મવો એક *નતની દ્રહઢતાનતી મદદ મળે છે અતે તેથી ધારેલી 
મુરાદ ખર્‌ આવે છે. 
૭૨ રાકાએલા રહેવુ*-- 

શરૂઆતમાં જયારે અહાચયર પાળવા હજી આદત પટી નથી 
એટલે દ& સકલ્પ છતાં વખતો વખત વિષય તરફે મત જય છે ત્યારે 
હમેશાં ખી'્ન કામમાં રોકાએલા હોવાથી અથવા છેવટ એકાંતમાં * 
રફેવાની તક ન લાવવાથી પણુ એ સ'કલ્પતે દ્રઢ થવામાં મજણુવી' 
મળે છે; એટલુંજ તહીં પણુ ગમે તેવા ૬& સંકલ્પત્રાળાતે માટે પણુ 
એકાંતવાસ છુરી ચીજ કહેલી છે, રોકાએલાજ રહેવુ એ તો મતુષ્ય 
માત્રતેઃ સિદ્ધાંત « હાવો જોઇએ. 

પ'ચત'ત્રમાં એરત માટેજ કહેલો *્લોક અડીજ જયાવુ' છુ? 
એ શ્લોક પુરષ અતે ઔ ત્રન્તેને એક સરખે! લાચુ પડે છે. 

રજો ત્તાસ્ઝિ સનો નાસ્તિ નાસ્તિ પામેચિતો નઇ 

તૈત તર નારીર્ળાં તતીરવ3પનાયતે ॥ 

ખાનગી જગ્યા ન હોય, વખત ન હેય, અતે ઈંટટ અથવા 
સમત યએલે ગુર્ષ (અયવા પુરૂષને જ) ન હોય, તોઈજ કૅ નારદ 
ઔનુ (પુરૂપતું) પણુ સતીત્વ (ણહ્મચર્કપણુ) સચવાઇ રકે છે. 

આં જભ્યાઝે જણાવવું ન્તેઇએ કે એક એવી ખોટી માન્યતા 
છે % જેમ પિશાબ સાડેઃ પસિતો! બરપ્તર ત નીકળે તો સગ થાય 
તેમ વીષ પણુ અમુક વખતે નીડળવુ'જ નેઇએ, ને ન નીકળે તો તે 
નુકશાન કરે? એ માન્યતા તદન ભૂલ ભરેલી છે. ઉલટું વાષ'તો] તો રાન 
રાં જેમ વધારે સત્રફ થાય તેમ ચરીરની તાકાત વધે ને રારીર 


છડ 


॥્ચા ખરખર ચાળીને ખવાય તો જેમ સહેલાઇથી પચે છે તેમ 
"મોંથી 9118011163 જીતનત્વ વધારે મેળવી શકાય છે. 

પ ઇધરાત્રહક અથવા બાગકના જીવન તરતો જે અજન 
સુધી એે[ળખાયાં નહોતાં તે કાથા દાષામાં, દાણા ઉપરની છાલમાં, 
કાચાં પામ મૂળમાં, તેની ઉપરની હાલમાં, દૂધ, બેદામાં વગેરેમાં જદી 
જુદી જતનાં જીવન તરતો છે, વેતી ખોરાકમાં બહુજ જરૂર છે માટે 
જે ખોરાક રૂપી ખાવાં નેઇએ તે પાતળા છાલ્લા સાથેજ ખાવા 
જેધ્ગે, ઘણ, ૬ળ વચેરેને જે સ્યિતિર્મા છે તે રીતેનટ ખાવાથી વધારે 
દભ છે. જેમ ધઉતા લેથ્તે મોલમાં ન દળકો જેઇએ પણુ સાદી 
પૃષ્પરની ઘરીધી દળો દવાલ કે આંકને બદલે પીતળતી ઝીણા સાર” 
વાળી ચારણીથી ચાળીને વાપરવો જેઇએ તેમ છઢી ઢાળને! ખો 
છેડી તેનાં ફત સહીત જ દાળ ખાતી જેઇએ, ખોચડી પણુ છડી 
દળની ન કરતાં ફોતરા સદી દાળની કરવી જઇએ, બટેટા જેવાં 
જે બાદ્વાં તો તે ગાફેલા પાચીતો પાદ ઉપયો લેવો જેપબે 
જેયા ઉપયોગી જીવન તત્તત દે ન દેવાતાં તેના ઉપયોગ તથા 
લાભ ઉદ્ાવાય. 
સાકર અથવા ખાંડ (ગુગર્સ)ની ધજ્ી જાત છે. 

મુખ્ય શેર્ડીમાપી બતતી કેત શુગર, કૂળ અને દ્રાક્ષમાંથી 
બનતી ગ્રેપ રાર, દુધમાંથી બનતી મીરક શુગર: આ ત્રશેમાં સૌથી 
મીડી પેન શુગર છે. પણુ તે પચવે બીજા કરતાં ભારે છે. સહુપી 
એછા મીડો મૌજ શુગર છે, અતે પથવે સહુથી સહેલી મેપ સગર 
છે. આ સાફરનો ઉપપોાગ ચરીરમાં ગરમી પેદા કરવાતો છે. એટલે 
શરીરનુ' બલતખુ અયના ગરમી પેદા કગ્નાર છે, 
મરબી અથવા ત્ેજ્ઞી પદાર્ધા 


મુખ્ય ઘી અને તે છે. દૂધર્મા પણુ તે છે. તેના ઉપયોચ પણુ 
ભફરનો માપક મરમ પેદા કરવાને જે, 


હર્‌ 


ચ નવાં જ્યાગેલાં ૪1ઇડઝ1ળ૦દ જેમાં વિશેષ વત તત્વ છે 
અતે જે અમુક પઘથોમાં વિગેષ રહેવો છે, 


૬ ચીકાથવાળા પદાર્થો 


બેદ્યની સફેતી એ માસાઠારી ખોરાકમાં અને ઘઉતું ચીમશવાળ 
સત્તત (41911068), દરેક દાળતી અ?૨ રફેવાં ચીકાશવાનાં તત્ત, 
દુધમાં રહેલું ચીકાશમળુ તતત, આ બધામાં રહેલા થીમશવાળા 
તત્તો-જે મામના લોયા મગજ, જ્ઞાનતતુ માંસકિડા એટલાતે પોય 
છુનું મુખ્ય સાધન છે તે આઆવા ચીકારવાળા પદાર્થોમાંથી મળે છે 
અને એ બતા ભાગોની નવી બનાવટ પણુ તેજ તત્તઃમાથી યાય છે 


૨ ક્ટારય અને સાકરવાળા પદાર્થ 


તેમા કુખ્ય શ્ટાર્ચ અતે સાર છે, સર્જ લીલોત્રી, દાણા, અતે 
ધણાખરાં ફળતી અદર સ્ટાચ* હોય છે. કેટવાએકમાં જેમ કે ધણી 
જતતા દાણાની અદર અતે બઢાટઢાં સુરણુ વીગેરેમાં સ્ટાર્થ ખદ 
જથ્યામાં હોય છે,-તે એટલે સુધી કે લગભગ તે ચીજને. ૨/૩ 
અઘધવા 3/૪ (બે તૃતીયાંરા અથવા પાણે) ભાગ વજન સ્ટાર્ચ તૈતી 
અદર હોધ છે. દરેક ચીજનો સ્ટાર્ચ જુદી જુદી જતને! હેમ છે 
મુખ્ય તશાવત એ છે કે દાણાની અદરતા સ્ટાચ' કરતા લીવોત્રીતી 
અદરતો સ્ટાર્ચ ઠજમીધતમાં વધારે સખ્ત ઝે. સ્ટા*ના ટણુતી 
આસપાસ એક પડ હેય છે તે રાધકાથી ગળી જય છે, તેમ પાટા 
કળમાંથી પણુ ગળી “ય છે એટલે નરમ થ# જાય છે અતે ત્યાર 
1૬ સ્ટાર્થઃ હજમ થા્‌ય છે, તેટલા માટે એટલે ઉપરનુ* પડ ગળી 
#વા મટે અથવા તુરી જવ માટે દાણાને રાંધવાની જરૂર છે. ક્ાથાં 
જવાથી બરાબુ? ન દુજમાવાનુ' કારણુ પષ્નુ એજ છે કે તેતી 

૭ પડ બરાબર ગળી ન જવાને લીધે પચવામાં ભારે રહે છે. 

જે તો કેટલાએક એવા અભિપ્રાયના છે ફે કાચા! અતાજ અતે (1 


છક 


કાચાં બરાખર ચાળીને ખવાય તો! જેમ સહેલાઇથી પચે છે તેમ 
તેમાંથી પપ્લપ્પળદઠ જીતનતત્વ વધારે મેળવી શકાય છે. 


૫ પદર અમવા ખોરાકના જીવન સર્વે] જે અજન 
સુધી એળખામાં નહોતાં તે ટાચા દાણામાં, દાણા ઉપરની છાલમાં, 
કાચાં પાકાં ફળમાં, તેતી ઉપરની હાથ્રમાં, દુધ, ખેદામાં વગેરેમાં જુદી 
જુદી જાતનાં છીવન તત્તતો છે, તેની ખોરાકમાં બકુ” જરર છે માટે 
જે ખોશક કૂપ ખાવા નેઇએ તે પાતળા જાલ્લા સાથેજ ખાવાં 
જોઇએ ધઉ, ॥ળ વગેરેતે જે સ્થિતિમાં છે તે રીતેનઓ ખાવાથી વધારે 
લક છે, જેમ ઘઉના લેટ્તે મીલમાં ન દળવા જોઇએ પણુ સાદી 
પથ્પરની ધ્રટીથી દળો હવાલા કે ગ્માંકતે બદલે પીતળની ઝીષ્યાં સાર- 
વાળી ચારણીથી થાળીતે વાપરવો જેઇએ તેમ છડી દાળને મોહ 
ખેડી તેનાં ફોતરાં સહીત જ દાળ ખાવી જેણએ. ખીચડી પણુ છડી 
દાળની ન ફરતાં ફોતરા સદની દાળની ફરવી જેરએ, બટેટા જેવાં 

ખાફવાં તો તે માફેલાં પાચીનો પાટો ઉપષોગ લેવો ભેઇએ 
જેથી ઉપયોગી જીવન તત્તત ફેઝ ન દેવાતાં તેના ઉપયોગ તથા 
કાભ 3દાવાય. 
સાકર અથવા ખાંડ (ગુગર્સ)ની ધથી જાત છે. 

મુખ્ય મેરડીમાપી મતતી કેત શુગર, ફાળ અને દ્રક્ષમાંથો 
બનતી ગ્રેપ શુમર, દુધમાથી બનતી મીલ્ક શુગરઃ આ ત્રણેમાં સૌથી 
મીી કેન શુચર છે. પણુ તે પચવે બીશ કરતાં ભારે છે. શહુપી 
સછી મંદી મોદક શુગર છે, અને પયવે સહધી સહેલી ગેપ શુગર 
છે, આ સાકરતો ઉપયોગ ચરીરમાં ગરમી પેદ્લ કરવાને છે. એટલે 
શરીરનુ બળતગ્‌ અપત્રા ગરમી પૈક કરનાર છે, 
થરી અથવા ત્તેલી પદ્ર્પ્યા 

મુખ્ય વી અતે તેથ છે. ફૂધર્માં પણુ તે છે. તેતો ઉપયોગ પણુ 
માડરતો માફક ગરમ્મ પે કરવાતો જે. 


શ. 


નિશિન્દ્રિય પદાર્ધા * 

. કૈટલાએક ક્ષારો ખોરાકમાંથી બહુ નાના પ્રમાણમાં મળી આવે 
જેન્જેવા કે પોટાર, સોડા અતે લાઈમતા ડ્રેસ્ડેમો .તેમજ તેતા 
કલોગઇડગા. ી 
આ શિવાય ખારાકતી અદર પોઘરી ન કરે તેવા. ભાગે! પણું 
ગળી આવે છે. આવા ન્ાગોમાંના કેટલાએક ને 8 પોધણ્‌ કરનાર 
નથી, તાપણું બહ્‌ ઉપયોગતા છે. એક તે! ખોરાકને જ્ય્યો પ્રુશ્તો 
લેવાયો છે એમ જણાવવાને, ખીજુ* તેતા ધસારાયી ' જારમાં ગતે ' 
બીન ભાગોમાંથી રસ પેદ્દ કરવાને? અતે આવાજ કાશ્યુથી આગળ 
કહેવાઇ ગયુ' છે તેમ બડ ઝીણા મીલમાં દળેલા લેટ કરતાં ધરમાં 
ઇલે લોટ પેટલીતા રૂપમાં સદેલાઈથી પચે છે. 

વાધટમિન્સ-પ1પ&0ંત૦૯-ખોરાકમાનાં છીવન તત્તવે!, 
આ તત્તોત ખોરાકમાં કેટલા પ્રમાણમાં જોઇએ 

ઘષા પ્રયોગો ઉપરથી તકી થયુ' છે કે ખોરાકની અર બે 
ચીફાથવાળા એક ભાગ હોય તો સાકરવાળા ભાગોના સાત ભાગ _ 
જેઇએ. ઉટાય, શુમર અને ચરબી બધા ભાગોના) બધા ખારાકતી 
અદર માત્ર ઘ3* એક# એવી ચીજ છે કે જેની અદર આ પ્રમાણ 
બરાબર જશવાએધું છે, બીશ્ત દરેકની અ'દર પ્રમાણુ કોઇમાં એમ 
વધારે ત્તા બીન્નમાં બીજાનુ વધારે એમ ન્તેવામાં આવે છે અતે તૈથી . 
ખોરાકમાં એકની સાથે બીજાને મેળવવાની ”રૂર પડે છે, જેમ કે 
ચોખામાં ચીકારાવાળા ભામ નહુ થોડે! છે તે તેતી સાથે મગ કે 
લુવરની દાળ મેળવી ખીચડી ભતાવગામાં આવતાં બન્ને મમા 
જેઇતા પ્રમાણમાં આવે છે. તેવીજ રીને માંસાઠારીએ! ચાવલ સાથે 
શૈરવે! અથવા મચ્છી મેળરી ખાય છે. જુદી જુદી વાતીગોાની 

૬ અતે મેળવણુ' લાંબા વખતતા અનુભતે ગવી ચધ ગળ છે કે 
બન્તે નેઈતા પ્રમાષ્ટુમાં આવી, «તય છે. 


ષ્પુ 


મારક સબ'ી કેટલીક થતી અગત્યની ભુલા 

ખો[શફના સ'ભધમાં અન્તાનને લઇને, સ્વાદમાં ખહ્‌ તષાપ્ન 
જવામી લામાં વખતનો ટેવધો, અસ્ાન માવતર તરફથી તે સબધો 
પૂષ્તી કાળજી ન રાખવામાં આવતી હોવાથી, જુવાનીના જ્ેરમાં 
અમ્સપ્રસતો ચડુસાયડસીમાં માધારણુ રીતે જમતી વખતે બહુ 
આપ્રહ ફરવાની ટેગ્યી અતે એવાં બીત હત્તરો કારણુષી ખોરાક 
મધ્‌ ચતી શકતુ વર્ણન પુરેપુર્‌ કરવાનું' લગભમ અસભવિતજ 
ગણાય, તોપણુ ષોડીએક ભુલે બતાવવા અદિ' પ્રયાસ કર્યો છે. 


હદ 


મદનાડતો અદર માત્ર માગ ખારાક% દેવાથી ફાયદો છે 
મલ્વાડમાં ખાત કરીને તાવમાં જ્યારે બુખ નમી લાગતી સારે તેન 
અર્થ એમજ ડર્રાના છે કે ખોગકની જરૂરજ નમી. 

દ્લિશીરી એટવીજ છે 3 ખાસ તેવે વખતે દરેક સળધી 
અથવા મિત ખાડઊનતે આમ કરે છે તેડી દરદાતે કેટલુ" તુકશત 
છે તે તેખા સમજતા નથી ડુલત જડારે ખુ'ની રીતે ના કહે છે, 
દરદી હાથ જેડી આખમાં અગુ લાવાં ખાવાને ના કહે છે, તે વખતે 
“ભાઇ અન્ન સમા પ્રાણુ છે. ચાલ ! થોડક તો «યે; આ ખેત 
ડચવાય છે આ તારો નાતે! છોકરો સામું નેઇ રહલો છે ને ખવરા 
વવા આતુર છે, થોડ લયો ” આવા આશ્રદ્ધી ખતરાવી હાર 
આવે યારે, “કઇ ખવાતુ નથી, તમે કઇ ખવરાવી પછી જગો તો 
દીક” એમ આમદ કરવો, એટલુ જ નદ પલુ ઇકતરને પણુ આમ્રહમા 
સાત્રેત કરી બીચારા ૬રદીની જે સ્થિતિ થાય છે-તેતી તખીયતની 
જે ખરાખી થાય છે તેતો કાંઇક ખ્યા્ ન કગવોા એ મેો!ટીજ શૂલ 
સમજવી. ભવિષ્યમાં જે રસ્તો ન યાય અને આવી #તતી અધ પરપરા 
ચાલા કરે તો ધ્ણુજત ખરાગ પરિણામ આવે. 


'#છાક 


મુમડાં થાય, બતે છે.કરેં લોહી લેતું તથી એ ફરીયાદ તો ઉશીજ રહે. 
આ પરીણામ મીદાશનાં છે એમ કહેનાં “ન ટોક્યો હોકરાંતે” એમજ 
જવાબ; ત્યાં બીજે બોધ શું ઉપયોગને ? 


સામારશુ ખોરાકધી રહેનાશ બમ્યાંતી ત દુરસ્તી હમેશાં સારી 
રહે છે અતે મારી ત'દુરસ્તી રાખવા એજ ઉપાય છે. 


દરઠસેરાતા સાધારણુ ખોરાકથી જે ભુખ લાગે છે તે જુદી 
જુદી સ્તાદિદિ વાનીએ થી લાગતીજ નથી. અલબત્‌ એકનો એક ખોશક 
બહ્‌ ્લામો વખત ખાવો એમ કડેવાનુ' નથી; પણુ તુમ્તાતુરત ખોરા- 
કમી ચીજો બદવ લવી અતે ખોટા સ્વાદથી ભુખતે લલચાવી ૯ ખેગ્રને 
માટે શુખતે 'મરાબ ફરવી ગજ માત્ર વખતોવખત વાનીએ બદલા- 
વવાનુ' પરીશ્ઞામ છે. મોટા શ્રીમતોમાં ભુખ ન લાવવાતુ* કારણુ 
વધારે પડતો! રરદજ છે. 


છ્ટ 


ણુશ્નાં છે તેજ તાકાદ આંધતાર છે. ખાધેલુ' પચી લોહી વાટે જરી” 
યાત ભાગ પુરા પાડે તેજ તાકદ આપનાર છે, બાકી ઘી, સાકર, 
મસાલાઓ તાફાદ નથી, તેની” રીતે બહુ ખોરાક લેવાથી તાદ 
આવે એમ પણુ સમજવાતુ નથી. તેથી ઉહ્ટી નમળાઇ આવે છે. 
બકાન્તીઆપણુ' એ મોત વહેલું લાવવાતો એક સહેલો રસ્તે છે 

ખોર; બહુ લેવાથી જેમ બહું નિદા આવી સુસ્ત બતાય છે 
તૈમ કેટલીકવાર તે અનિદ્રા પણુ પદા કરે છે. 

પાણી 

તદરસ્તી ઉપર તેની અશર-અસ્વચ્છ પાણીથી થતી હાતિ 

જે સ્વચ્છ હવાને બાદ કરીએ તો. એટલુ" ચોક્સ છે કે કદ 
રતતી અદર પાણી જેટલુ' બીજુ કોઈ તત્ત જીવતરાક્તિ માં 
ઉપષોગી નથી. પાણી વગર માણસ બહુ ૪ શકે નહી, પણુ 
એકમાં પાણી ઉપર માણુમ કઇડ લાગે વખત કાઠી શકે પાણી 
ધણા વનસ્પત્તિ એ બધાની અ'ર પુ છે. જે તેવામાંથી પાણી ૬૨ 
કગ્વામાં આવે તો તેવા નકર પદ્યર્ચ ઉપર જેટલી જ'દગી નભે તૈતા 
શતાં એકલા પાણી ઉપર વધારે લાનો વખત ટકી શકે ભે કે 
શરીરની અદર પોતે કઇ બનાવટમાં માત્ર લાહો તથા બીન્ત સ્નાયુર્મા 
હતુ પ્રવાહી ઉમેરાયા શિવાય ભાગ લેતુ' નથી તોપણુ જીવનથકિતતં 
બધા કાર્યો કરવા તે ઉ૫મોગી છે 


લોહી ફરતુ રાખવામાં પાણી ઉપયોગી છે એટલું જ નહી પણુ 
તૈતી અદર પોવષુનાં ગધા તત્તોર શરીરના ઉપપોગમાં લેવાય છે 
અતે નિરૃષયોગી વસ્તુએ તે વાટે જ દૂર કરવામાં તે સહાયશરત 
થાય છે. પાણીની બધી ચીજમાં પ્રમગ્વાતી બની સરસ રીત છે કૈ 
હુ નાનામાં તાતી બારીક નળોત્નોમાં પ્ણું પસ્તાર થાય છે ગે 
શમે તેવા ભાગ સોસર્‌ ખદાર તીકળવાની શકિત પરુ ધરાવે છે, 


“ફટ 
યર્સ 


શરીરમાંથી પાણી ધણે રસ્તે બહાર નીડળતુ' રહે છે, સછી 
દવા 'ેદ્્સામાંથી પસાર થાય તયાંથી જૌનાશ તે સૌસી લે છે. ત્વ્થી 
વડે બાષ્પીભવન થઇ ઝેટલુ'ફ પાણી તીકળી જય છૈ, તેજ પ્રમાણે 
મુત્રપિંડ વાટે પણુ પાણી શરીરના નિરૂપયોગી છ્ઞાર' સપ્ત નોકળી જય 
છે. ઝાડા વાટે પાણી જાય છે એ તો સપણ છે, પાણી કેટલુ બહાર 
નીધળી «ય છે તતા અ'દાજ જહાડતાં એમ જણાયું' છે કે દરેક 
માશૃમતાં શરીરમાંધી જુદા જીદ રસ્તા વારે દરેક ચોવીસ કલાકમાં 
આરારે સાડા સાત શેર પાણી નોકળૅ છે, અને તે પુર પાડવા કુદરત 
પાણીની તરસ લમાડે છે. તરસ લાગવાનું ત્યારે કુદરતી કારણ સમન 
જવામાં આવધે અતે જુદી જુદી ર્‌તુમાં જુદા જુદા સ'જોગોમાં 
વધારે ઘટાડે તરસ લાગવાનુ' એફ ફારણુ સમજવામાં આવરો, આ 
તૃષા પાણીધીજ મરે છે. ખીન્ન પીણાનો ઉપપોગ જેટલુ” પાણી તે 
પીણાતી અદ હોય તેટલોજ છે. અતે તે શિવાય જે તંદુરસ્તીને 


ગુંશશાત કરતારી ચીજ પીણામાં હોય છે તેટલે દરજે તે પીણું 
ુકસશાનતકારક છે. 


ર્ટ્ક 


ઉપમોગી છે. તૈ લાગ પાણીમાં ગળી ચયા પછી મરત, ધુતર પિ 
ત્વચા એ વડે મહાર કાઢી નાખવામાં આવે છે. પાણી પીશો 
છુટથી ઉપમોગ થાય તો તેથી શરીરના ભાગ સારા બદલાઇ જ 
જે. પુષળ પાણી પીવાથી પોષણુતે શરીમ્તા દરેક ભાગમાં શોપ 
થવા પણુ મદદ થાય છે. જરૂર જતાં મહેજ વધારે પારી પીરાથી 
ઉલટો ફાયદો જ છે, 

લોહી સુધારનાર તરીકે સર્જ લવા કરતાં પાણી સહૃધી ઉપયોગી 
છે, પાચનશક્તિમાં પણુ તેતી હાજરીથી બહુ સારી મદદ થાય છે? 
શરીરમાંથી ગરમી ૬ર ડરવા ધમારાથી નાચ યએધા ભાગ દુર કરવા 
પાણી ઉપયોગી છે, 

શરીરમાં પાણીનુ મ્રમાથુ કેટલુ” છે અમવા શરીરતા ધ 
શાગની અ'ર કેટલુ' પાણી છે તે નીચેતા પત્રક ઉપત્યી જામે? 

૨૦૨૦૭ ભાગનો અ'દર પાશોવુ' પ્રમાણ 


આખા રારીરમા ૭૦૦ પિત્તમાં ૮૮૦ પીતા ૯૮1 
દાંતમાં ૧૦૦ મ્તનનાં દુધમાં ૮૮૪ 

હાડકામાં ૧૩૦ થુ'ક લાળર્માં «૯૫ 

માંસના લોચામાં છપ૦ ગ્રેન્ટીઆટીક રમમાં ૮૦૦ 
ભમજ્માં ૭૮૯ પીડ્યાબમાં ૯8૬ 

લોહીમાં ૯૬૦-૪૦ જર રમમાં «૭૫ 

સ્વશ્છ પાષ્ો 


નરસાદમાંથી પડતુ' પાણી ને સ્વચ્છ વાસયુ અથવા જગ્યામાં 
એકર” કરછી" હોમ તેદ તે કુદરતમાં મળતાં સવ' પાણીમાં શ્રેઇ છે, 
તોપયુ આ પાણી મોટારયહેરમાં એમ્ડુ' કરવામાં આપે તો તેમા 
શ્રદ્રેરતી વપરાશની ચીછાર જે દવામાં હોય છે તે મળેથી આવે છે 
એટલે તે મણુ અસ્વગ્છ હોય છે. જેમ કે મોટી મીલો હોય તપા 


ટટ 


પાણી ધુમાડવાળુ' જણાય છે; ઝરા, કૂવા, તળાવનું” પાણી જૈ જગ્યામાં 
તૈ હોય છે તેની અદરતી અસ્વચ્છતાવાળું હેય છે. 


પાણુતો અત્વચ્છતા નક૪ કરવા સાપારણુ રીતિતો ઉપધોગ 
દ જરેર્તો ચહ પડે છે, તેથી તેવી રીત જણાવવામાં આવે છે. 


જે પાણી તપાસવું હોય તે એક સ્વચ્છ ખાટલીમાં ભરી તેમાં 
રેમેગેતેટ એક્‌ પોટેશની થોડી કણી નાખી દલાવયું, દુલાવવાથી «તે 
રમછ ર યપ જય અને તે તેવાજ રહે તો જાણવું કે પાણી 
૧૫૪, રગ એળામાં ઓછી પાંચ મીતીટ સુધી મેળે પડયા વગર 
તૈવોજ રહેવો જઇએ. ₹ગ જતો રહે તો જાશુવુ કે પાણીની અઘર 
ઘુંકરાતમારક સેન્દ્રિય ચીજ છે અને તેથી તે શુદ્ધ કર્યા વગર્‌ વપર્‌ન 
શમાં લેતું નહી 

પાણીતે ભશાખર ગાળવું નેદ્એ. વધારે સારી રીત તો જેમ જેતે 
કરે છે તે ગે છે % પાણી ગોળામાં રાતવાસી ર્હેર ૬૪ સવારમાં 
બીજા ગળામાં ઠુલાબ્યા વગર્‌ ગાળી લેવું, રાત રહેવાથી પાણીની 
અદેરતી અસ્વચ્છ ચીજ તળીએ ખેસી જશે. પછી તીચેથી ન હલે તે 
રીતે ધીમે ધીમે બીન્ન વાસણુમાં સારાં ધાર્યા કપડાંથી ગાળી લેવુ. 
પાણીનું ગરણ' બફેબર સાફ ન રહે તો ઉલટો પાણીમાં કચરો વધે 
છે એ તો દખીતું જ, માટે નામ 'ાતર્‌ ગાળવાથી ફાયદો નથી, 


પિવાના પણીતે શુડ જન્તુ વગર કરવાનો એક સહેલે રસ્તો 

એ છે કે પ્યાક્રાએક પાણીમાં ( આસરે ૨૫ રૂ ભાર પાણીમાં ) 

અસ્ધા નાના ખાટા લી'લુતો રસ નાખી અરધા કલાક બાદ પીવુ” 

તેમ કર્ષાથી તે તદત્‌ જન્તુ વગરનું શુદ ચાય છે. ખામ ફરીતે ન્યારે 

શહેરમાં હાઇ ફાલેરા જેવો ચેપી કગ ચાલતો હોય તયારે આ પ્રમાણે 
પાણી પૌવાથી મેપમાંધી બગી જવાય છે, 

--્- ક 


૩ 


લ'દ્રસ્તીથી વિરૃડ્ડ રોગ જે, ત'દ્મ્સ્ની એ કુદરતી સ્પિતિ છે. 
શેગ એ ભુઘતુ' પર્થમ છે. ખરી શંતે નેઇએ તો રશ એ કોઇ 
પણુ યેલ ભુલ સુધારવા કુદરતનો મત્ત છે. દાખમા તરીકે કંઇપણ 
અપાચ્વ ચીજ પેઢમાં નાખવાથી ઉલ્ટી થાય છે; અ'હી ઉલ્ટી એ 
થખેલી બુથતે સુધારવા કુદરતનો યત્ન છે, 
શેમ મઢાડવાના રસ્તા 


જુના વખત્થીજ રગ મટાડવા જુદા જુદા રસ્તા ચાલુ છે. 
દવા કરનારાઓએ રોગતે જે જે રીતે સમતકા તે તે રીતે તેઓએ 
ઉપચાર્‌ કરાવ્યા છે, અમુક રોમની લાંકા વખતથી એકજ રીતે ૬૧ 
"રવી જેઘ્રઝો એવો ખ્યાલ ધીમે ધીમે ધા ગમો છે, કઇ ૩પ 
પતો! સારી અને વાજમી અને કહ કઇ ખરામ તે વાંધે ચર્થા કરવા 
જરેર્‌ નથી, માત્ર રોશ અતે તેના ઉપચાર ખરી શંતે કમ સમજાય 
અને ડેમ લેવાય તે સમજાવવાજ યત્ત થશે. જે જે જુદી રીતો 
આજના વખતમાં અજમાવાય છે તેના મૃખ્ય ચાર વર્ષ પાડી શકાય 
૧ કૃત્રિમ કૃતિ, ૨ એકજ યૃતિ-સર્જ રોગ સાઠે 3, રોગની સુશ્ત 
દરમીયાન માત્ર તે પુરી થતાં સુધી સ'ભાળ. ૪ શુષ્ધ સિષ્ધાન્તવી 
મામીત ધખેલી કૃતિ. 
૫ ફૂજિમ રીતિ (ત્રાડ 810૬1100) 


ભા રીતિમાં અમ્રક રોગ ઉપર અમુક ધવા આપડીજ ન્તેઇએ 
એમ માનવામાં બાવે છે, સાધાશણુ રીતે “એલોપેથીક” વિદ્યા આ 
છૈ. શરીરતા અદર કઇક દાખલ થવાથી રોગ ચાય છે અતે 
તેને દુર ફરવા તજવીજ કરવી તે તેતો ઉપાય છે એમ સનાય છે. 
આ રીતિથી રરીર બહુ ત'ખાઇ શ્તય છે. રારીયને ચીરી એલાવનાનું', 
બ્લીસટર મારવાનું, બહુજ જલદ જુલાબ આપી શરીર ધોઇ નાંખવાનું 
વીમેરે રીતિએ વપરાય છે, દરદોતો સહન કરવાતી શકિત પ્રનાષે 
9૮8૬ ઉપચાર ૬૪ ઉલટો વધારે નકળો પાડવામાં ચાવે અતે અંતે 


ટં%. 


મૃકેલીમાં આવી પડે આ રીત વિષે આસ્થા ધીમે ધીમે શોછી 
યતી શય છે અને ભવિષ્યમાં તદૃત બધ થશે એેમ જણાય છે. 
જે કે ઢાવમાં વળા તચા મારફત દવા દાખવ કરવાની રીત ગ્રચાન 
રમાં આવી છે રરૂઆતમા તેતા ઉપર જે આસ્થા હતી તે દવે 
નથી, તો પણુ મોઢા રહેરામાં તે રીત હજી બહુ પ્રચલિત છે, ત 
કાળ ગયે બધ થના સભન છે, ડેમકે ત્વચાં વાટે જે દવા દાખય 
થાય તે માફક ન આવે તો શરીરમાંથી ખહાર કાદી નાખતાં લાંમે 
વખત જેઇએ છીએ, જેથી તણી વાર ફાયદા કરતા તુકશાનજ વધારે 
ડરે છે વળી નિદાનમાં દાકતરની ભુ ચાય તો દમ્દીતે નવુ' દુખ 
વધે છે તેમ ચાધામ્ણુ રીતે દાકતર એવા જાની અતે અતુભવવા”ા 
નથી ઊતાજ કે ભુલ નજ યાય કાખેત દાકતમ ચોકગ નિદાન કરી 
પીવાતી દવા કરતાં ચામડી વાટે દેવા જેવી જરૂર જણાવે તો તૈ 
વિશે વિરૂદ્ધ કહેવાનું નથી પણુ પુર્ર્‌ તિઢાન ચોકસ થયા વત્રર બરબર 
લાચુ પડતી ૬ના રિવાયની દવા યરીરમાં ચામડી વાટે દાખવ 5૨ 


વામાં ડડાપણુ નથી એગ્લુજ નર્હી પણુ ઘણીત્રાર તુકશાત થઈં 
દેખાય છે. 


૨ એક્જ કૃતિ સવ રોગ માટે ( 40ાઇકા૪૦ 8061106) 
આ વીતિથી એક અથવા અમુક થોડી દવાથી સર્જ રોગ મ 
છે એમ મનાય છે હોમીયોપેથી, હાઇડાપેધી વિગેરે આ કૃતિ છે 
પેડટ દરાઓ કેટલીએેક જે દરેક દરદ માત્ર એકજ દવાથી મટે છે 
એમ જણાવે છે તેતો સમાવેશ પણુ આ ગૃતિમાંજ ચાય છે ઠાઇડે! 
સેથી, હોમીઓપેથી, અને કોમ્રાઓપેથીથી અમુકતેઝ ગચુક રીવે 
ફાયર યાય છે એમ મનાતુ દોય તો એક જુડી વાત છે, પષુ વૈ 
રીતથી દરેક જાતતા રોગ દરેકતે મટે છે અથવા મટાડવા પ્રયત્ન 
થાય છે એ સમજ બહારતી વાત જષ્ાય છે વધારે પડતી મોળી 
શાત્રા-બદસ્વાદ વાળી ઘણી દવાએ  લેતાથી દરદી ન્ત્યારે ક'ટાળ્યો 


ટમ 


ર છે હ્યારે ધોડી અતે બદસ્વાદ વગરતી દવા લેવાથી દદીને એક 
તતો આરામ રહે છે અતે કુદરતતે પોદતાનું' કામ કરવ્રા તક થળે 
છે; જેતે પરીણામે ધગીત્રાર પરીજઞામ સારાં આવે છે અતે તેટલે 
દરજે તેવા કેસમાં તે તો કુદરતતેજ મલ્દ ફરવા સરખુ' છે. પશુ દરેક 
વખતે તેતો ઉપમાગ થાય છે અતે તેજ દવા કરવાને! રસ્તો છે એમ 
મ્ાનમુ' એ તો અયોગ્ય છે, પેટ'ટ દવા ભાભત તો તેના તરફે જેમ 
દુર્શ્ થાય તેમજ સાર્‌' છે, તેનો માદા પરીણામે જાણીતાં છે 
એટલે તે વિષે એટલ'જ કરેરાનું' ફે ક્ઠ્દાવ-ગતુભવી ડાક્તરે બતાભા 
શિવાય તેવી દરાતો ઉપગોગ નજ કરવો. જેઈએ. 


* યોગની સુત પુરી શતા સુધી ભાત્ર સ'ભાછી રવાની 
કૃતિ (8%0010॥દ ડે4૦૦વ) 


જેટલાએેક રોગ અમુક જુહ્તતા છે અતે તે પોતાની મુદત ગરી 
થા અમાઉ દુર ઘણ રાકતા નથી તેવા રોગને માંટે ઘણે નાગે આ 
દતિ વપરાય છે. 


રગની દવા બેદરકારીથી કરવાના કરતાં ન કરવી એ દરદીતે 
કૂાષદાવાળુ' છે એક મેદો ડાકતર કડે છે 3 દૃરદીતે ખર્ચે દવા 
કેરવાની જુદી જુદી રીતોથી જે દુઃખ અને મરણુ દુનીઆમાં વધે છે 
તેનું પ્રમાણ જે રોગ બતે દશ્દીતે એકલા રહેવા દૈવામાં આવે તો 
તૈયી ધણું' ધટે એવુ' લાબા વખતના અનુભવ અતે સાનતે લઇને સિદ્ધ 
યએેલું છે, થોડ પુરાવા નીચે લખ્યા છે. 


'આર્ટ અતે શાપન્સ એકેડેમી અમેરીકા'ના પ્રકુખ અતે દ્વાવર્સના 
મેડીકલ ખાતાના પફેસર ડા. જે કહે છે કે લાંબા અનુશ્મત્રવાળા ખેધા 
ઘક્તશ માર્‌ માન્યતાતે મ'મત છે કે-ડમશાં જુદી જુદી ડીસી અતે 
તામે ધરાવનારા જે રીને બધા દર્દની એક એકથી [વરદ અતે ઘણી 
ઘાએયો દવા કરે છે તેથી જે મરગુનો મ'્યા વધે છે તેના કરતાં 


ટ્દ્‌ 


જે દરદીઓને કુદરતને સોંપતા હેય તો ઘણાં ઓછાં દરો ચાય, તેમે 
મરણુતી સંખ્યા પણુ ઘણી ધટી «તય. ર ' 

728) ન ઝિતકકાંવૈકઉ ૦ દઇ 4010210010 4.006" 
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સર્‌ નેન ફષેબ્સ ક, ૪, ૪. દિ. 5. કટુ છે કે પાડા દદી 
દવાની મદદથી, તેયી વધારે દ્વા વગર, અતે તૈથી પણ મોડી સખ્યા 
દવા કર્યા છતાં પશુ તેતી અસર ખરાત્ર થયા છતાં માત્ર વનશકિ્તિ 
વધારે હેવાયૌ-કૃદરતયીજ-સારા થાય છે. 
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ર. ખોસ્ટવીક કહે છે કે દવાની દરેક સાત્રા દીની છવનશક્તિ 
ઉપર આંધળી અજમામેશ માવ છે. 

107%. ેત્રત્રાદ8 ૦11301, 4. 09 , [, 5, ઉતે1૬0 
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ફો. જેમ્સ જેતસત એમ. રી. એક, આર. એસ. ગેક ઉમશ 
વદય રીયુતા એડીટર કહે છે કે- 

મારા લાંભા વખતના બનૃભા અતે વિચારથી મારી અતઃ 
કેરણું પૂર્જક “પત્તો થઇ છે તે ઉપથો હુ જણુવુ ખુ ક જે દુતિ- 
યામાં (ની પીદ 0૫૨) એક પણુ વૈઘ રાબ્યેવ મરદ સુયાણી શમાયણિક 
વૈદ દરા આપતાર-માંધી અથવા દવા ન હોક તો હાલ છે મંદવાડ 
અતે મરણ માય છે તેતા કર્તા બડુ એછા પ્રમાણુમાં ચાય, 

છ, ને, 117 ઉવત્તતવ્ણ ૦ દર [ર ૪0 લૂક 
9 [છકા0ત૬ & 3૪૪૦૦૩૬ 81૧-190 વૈ૦ 8071 100% 
01(૫3₹ ૦0 ૪881601૪ 20૦૪૯૪ 198020૬8 ૫૪૦ છુા૪હ 
દાણા કહત 68 ૦૩7 ઇટલ્ઝપકછ ૫૫0178 ૫૫0૪ 198. 
-200138વ ઇત્ટઉતં છાર હ ળપળઉ ઘડ 100113,” 


ટટ 


પક ૯૩મળલઘદ 8%. 510080 ઉત્ર: 4 ૪10288૬097 
18 દ]0 250% 904: ડક બ્યા 0€૦10ઇુઉ 5975-71 
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મખ્યાત ડોડ્ટર એલેન્ઝો કલાર્ક ન્યુ યોર્કની મેડીકલ કોલેજના 
પેડ્રેસર કહૈ છે કે સારૂ કરવાની આતુરતામાં વેયેએ ઘણું ડુકસાન 
કયું” છે, તેએાએ ફેટલાએકો ડે જેતે એ દવા આપવામાં ત આયી 
હોત અચવા કુદપેત ઉપર છે;ડયા હોત તો સાજ થયા હોત તેવા 
ઓતે કગરતે સ્વાધીત કર્યા છે વળી આપણા બધા ઉપગારો ઝેર 
છે અતે પરિણામ એ આવે છે ડે દરેક માત્રા દરદીતી ૪વતપાકિતિ 
એઇ કરે છે. 


હહ 


૬૨૦૮ ખરાખર સમજતો હોય છે અતે તે ભાગ્યેજ વધારે પડતી દવા 
અતે (તે પણુ) જરૂર વગર ભાગ્યેજ આપે છે. 

દરેક રોગીએ પોતાતા ચગડું કારણુ પોતે શોધી તે પછી તેતો 
જેપ્તો પંક્ાજ કરવો નેઇએ,. પોતાથી કારણ ન મળે તો વેદ ડોકટર 
પામેઘી પ્રથમ ફારણુ સમજી પછી યોગ્ય ઉપચાર કરવા જેઈએ. પણુ 
ઇમરણા જેમ મતાય છે કે ઇદ પોતાથી થયું છે તે! કારણું શોધવાની 
કડાકુટમાં ન ઉતરતાં માત્ર ઉપચારજ કરવા ફેડાદોડ કરવી એ ટીક 
નથી, વધારે દીક્ગીરી તતા એ કે વૈદ કે ડોક્ટર પણુ કારણુ જણુતા 
લૂજવીજ કરતા નથી ને માત્ર તુરત દેખાતાં ચિહતોતે મટાડવા દવા 
આપો પોતાતી ફરજ પુરી થઇ સમજે છે. પરિશામે દરદ લખાય 
છે, દરદી હેરાન થાય છે અને ડાફટરમાં વિશ્યાસ ઘટે છે. 





પ્રકરણુ આઠમુ' 
ખાહ્યાવસ્થા-બચપષુ 


સૂતુષતી જી'શીના ત્રણુ ભાગ ટરી વર્ણન ડરવું” એ ડીક પડશે. 
આપણા ઉપયોગ ખાતર જત્મથી તે પદર વર્ષ પર્યન્તતી ઉમ્મર 
સૂધોના જીંદગીના ભાગને બાલ્યાવસ્યા કહેવામાં આવરો. પદર વર્ષથી 
પૌસતાળાર વર્ષની અવસ્થાવાળાતે! યુવાવસ્થા ( જુવાની )માં સમાવેશ 
કરવાર્મા આવશે અતે ત્યારબાદની અવસ્યાવાળાતે શહ્ાવરયામાં સમાસ 
ફેર્વાર્પાં આવમે. પદર વર્ષ સુધીનાંને બાળ ગણુવા કડક કારણુ 
છે, તે ઉમ્મર સુધી રે।કમાએાને વીર્ષોત્પત્તિ યતી તથી અતે સુ 
દટીની શરૂઆત ષતી નમો; ટુંકમાં મરદ કે યુવાન લેખાઈ શકતો 
નથી, તેમ છોડ્રીએ નધીતે તે ઉમ્મર પઢેલાં ક્ઉતૃપ્રાપ્ત 
થતી નપી, સ્તનનો દેખાવ થતો! નયો અયતવા રારમાળ પ્રટ્તિ મથ 
કરા રેકરીની ડુદમ્તો ભાવનામાં તફાવત જણા સીરપ ધારણુ 


ઉક 


કરતી નથી. એટલે પદર વર્જ સુધી છોકરા છેઇકરીની અવરથાને 
બાલ્યાવસ્થા ગશુવા સગળ ડારણુ છે, 


યુવાવર્યાને વાજબી રીતે સોળ વષથી પાંત્રીચ સુધીની ગણુવો 
નેદએ. કારણ ત્યારકાદ ઉત્તરાવસ્યાની સતેજ નિથાની દેખાય છે 
અથવા જુવાનતો ૨ ઠરી જઇ આધેડમાં પાકટ યવામાં યરૂઆવ 
થાય છે, તે! પણુ પીસ્તાળીશ વર્ષ સુધી જીદગીતા ભાગતે યુવાવરથા 
ગણવામાં આવે છે; કા*્ણુ ૪૫ થી ૪૮ વર્ષ સુધીમાં એવા ડેરદાર 
રર થાય છે 3 જેતે રૃદદાવર્થાની ચશ્આત શણુવા સૂચના રૂપ *ે* 
પુરૂષતે તે ઉમ્મશ લગશ્ગે યોડા ઘણા ધોળા વાળ આવે છે, આડતરી, 
, બેતાળાં, ચશ્મા વગર ન દેખાવાની શરૂઆત થાય છે. મોહાં ઉપર તૈ 
"શરીરના બીજ્ત ભાગ ઉપર ડરચથ્ષી પડવી રારૂ યાય છે. પિશાખતા 
જુર્કા પાસની જગ્યા પાસેની 2૮0૨8100 ઠુ૧॥તે (પ્રોરટ્રેટ ગન) 
મોટી થવાની શરૂઆત ધાય છે, જેથી પિરાત બરાબર એક સરબી 
ધારથી ન આવતાં છેટલો ભાંગ ટીપે ટીપે અથવા ન્તેર વગરતી ધારી 
આંવે છે. આ પ્રમાણે જેમ પુરૂષ મરને એક કરતાં વધારે યિન્ડષો 
જુવાની ગયાતુ' તે વૃહ્વશ્યા શરૂ થયાર્તું જણાય છે તેથ સીતે ૪૫ 
થી ૪૮ વર્ષ સુધીમાં તઠતુ આવતું ન'ધ યાય છે, છે[કરાં થતાં ળે 
ચાય છે. યરીરનુ* વાથી જુકવુ' અચાનક રૂપ આવવુ” શામી દીરટી* 
ર્ીઆની રરૂઆત થઇ પેટનુ' ચરબીષૌો વધી મોડું ચનુ'$ ગે નકું 
બતાવે છે કે ઓ ૨દ્દ થતી જય છે. જેમ બગપણુમાં સ્ત્રી યુરૂષતતે! 
જિલ ભાવ નથી તેમ આ અવરથાયી પણુ આના ખાસ ગુણુ, શરમ, 
પુરૂવયો ધાતુ”, વૌગેરે ગર્છા થ૪ કરી પાછ' સ્ત પુરૂષમાં કઇ કેર 
નથી, એવે! અનુશવ થવાનું યર્‌ થાય છે. 


હ્ય 


પશુ તેજ ગ્રચવે છે અતે તેમ છે તે! પછી પીસ્તાળીશે હ્ાવસ્માં કર્‌ 
કરવાનું વૈદક ક્મિતિતુ' વર્જન કક્વા વધારે અતુફુળ છે, 


ઉપર પ્રપ્રાણે યુવાવર્થા તથા શ્હાવસ્પાતો કમ બતાબ્યો છે 
પણુ તે બન્તેતુ' વર્ણુન એક સાથે દરવું' ડીક પડયું છે; ન્યાં જે જે 
ગવચેતી ડ્રેશફા? ૨૫વા જરૂર તે જરેર, પડે ત્યાં બતાવવામાં 
આવેલી જે 
ખાલ્યાવસ્થા 


બચ્ચુ' જન્મે તે વખતની મભાળમાં નાળતૂ' છેદન ફયારે ને 
ફેમકશ્વુ , પછી તેની સ'ભાળ ફેમ શખનડી તે સ તધી “રહુતે શીખા- 
મણુ”મા (પૃષ્ટ ઇ૪) જેવાયો સમજામે, 


બ્ગ્ચુ' અવતયો પછી ધાંતણુ આવતાં સુધીની હક્ીમ્ત એટલે 
પાંચેફ રેજ સુધી તેતુ' કેવો રીતે પેપ કશ્લુ' વીગેરે હકીયત્‌ સુવા” 
વડતી ભ્રાવજ્તતા પ્રસશમાં જ્રહુતે શીખામણુ”તા પુસ્તકર્મા આપવામાં 
આયી જે (જુએ પૃષ્ટ ૧૦૨) એટલે ત્યાર બાદ રું કરવુ તે 
લખવાર્માં આવરે, 


૨ 


ધવને પસદ ડરવામાં સુ” જવાતું છે તથા ઉપરનુ' પે!ઘણુ શુ 
“તે કેવી રીતે આપવુ” તે વિષે જીઓ વહુને શીખાસણું પૃષ્ટ ૧૬૩. 

માતાતુ' ધાવશુ કચ્યાંતે લગભગ સોએ પોણુસો કેસમાં આપી 
શકાય છે અતે ને હજી ઓર્તની તબીયત સુધારવાતુ, કન્યાળે(તે 
મોરી ઉમ્મરે પરણાવવાનુ' અતે શ્વસુર ઘેરે મોડાં મોકલવાનું ધોરણ 
પડે તો! તૈકી પણુ વધારે સંખ્યામાં ગ્યોરતોા બચ્યાંતે ધાવણુ ઉપરજ 
રાખી શકે, કુદરતના નિયમ તરફ જેતા તો તંદુરરતીના તિયમોં 


પાળવાતુ' બને તો સોએ સે! ટકા એતો ધવરાવવાતે લાયક હોવી 
નેઇએ, તેનો પુરાયો શોધવા કુદરત ઉપર મોધાર રાખીએ વૉ 
આંચળવાળાં-ધવરાતતારાં બીશ્ન* પ્રાણીએ તરફ નજર ડેરવવાથી 
મળે છે, 


( તાજુમ છે કે નયારૅ ગાય મોડાં વગેરે પાતાના વાછડાં વેરતિ 
ધવરાવી ઉછેરી મ્રોટાં કરવા હમેદાં લાયક રહેતા આવે છે ત્યારે 
સૂમજ*ક્તિતી ભટ્ષીસવાળાં, પરમાત્માની બીજી ચકિતિઓતે એળખ 
વાતો ફાંકો રાખનારાં, ચળ અતે અચળ શકિતતેં કાછુમાં રાખતાર્શ 
પોતાનાં ભમ્ચાંતે ઘરાવવાતી રાક્તિતે માટે વખત જતાં વધારે વધારે 
નાલાયક થતાં #તય છે. ૮જી જગથી થવા અભણુ ઓરતો પતાવી 
કૂડજ પુરી રીતે ન્યારે અદા કરી રાકે છે તારે જેમાંથી વધારે ચાડ 
'શાખી શકાય તેવી સુધરેલી અતે વિદ્દાત ખહેનતે! માતાની આં 2% 
બજાવી શકતા લાયક રહેતી નથી; જથવા બજાવકા શરમાય છે, 
ધવા અમુક તો માતા કહેવરાવર્તા પણુ જ્યારે શરમાય છે ત્યારે 
પ્રોધષૃ તો કરેજ ગાતી ? બચ્ચાંતે જન્મ આપવા વગર ત ચાલે, તેમાં 
અવેજી આપી શકાય નહીં, એટલે જન્મ તો આપે છે; અતે પોતાતે 
ધાવણુ ન આવે તેવા કદાચ ઉપચાર પણુ કાવામાં આવે છે, પ!ણુધમે 
તે મા માટે અતે માતે બચ્ચાં માટે પ્યારજ થવો નથી; પોયણુ 

જ અચ્માંતે નેવાથી ધારણુતી રોડો ૬2 અથવા પોતાનાં વ૪૨ડ5ાને 


ધ્ફ 


80૧, ધણુમાંથી વળતાં હોશ્તો જે પ્યાર મહ દોહતી નજરે નેવામાં* 
આવે છે, તેહું સુધરેલી બહેતે(માં બતે નડી" એ છું શોચનીય નથી. 
જે જાતતી વેળ્વણી અપાય છે તે કુદરતની વિરૂઠ્ની જ અપાય છે 
એમ આ ઉપરથી સપણ છે અતે જેખેતે રૈશ્રની ખરી લાગણી છે 
તૈમતી તેમાં ફેરફાર કરવાની પ્રજ છે, 


જેતે ધાવણુ આવતું હોય તેવી બાઇએએ બચ્ચાંતે પહેલા 
મદિતા સુધી તો દર ખખ્મે કલાકે ધવરાવવ જોઇએ; તેરમાં બચ્ુ' 
સુર રહે (૫3 તેતે ન ખોલાવવુ' જોઇએ. બચ્ચુ” ભુખ્યું થધે પોતાયી 
ઉઘશે અને ગુર, 


બસ્યાંતે ધવર્‌ાવતાં રતત મોહાંમાં રામી સુઇ જઈ દૈવાર્માં આવે 
છે તેમ થવુ' ન જેઇએ, કદ્યગ સઇ જાય તોપણુ મોઢામાંથી ડીંટડી 
શરત કહાડી લેવો જેઇએ, આ નાતી બાબત છે પણુ જે શર્ત" 
માંધી આ ખરાખ ટેવ પડે તો પછી બગ્ચુ' મોર્ઢામાં રતન રાખ્યા 
યમર સુશેજ નહીં, અતે જેવી માતા પડખું' દેરવશે અષ્વા ઢીંટડી 
કશાડી લેરે તેવુ' ગ્ડશે અતે માતાતે જ'પજ નહીં વળે, વળી 
બચ્ચાતા પેઢામાં ડીંટડી રહેવાથી પોટ આવી જરી તે જુદુ, 
માટે આ હિ પણુ ખાસ કાળજી 2ખવાથી મા અતે ખગ્યુ' મનને 
સુખી રફેરો, 


શ 


મા ધાવણુ ધવરશાવતી ટોય તે બગાઉ અતે ખાસ વૈ 
વખવે પુરી શાત સ્થિતિમાં હોવી જેઇએ ગુસ્સાથી, ઉઠે? થી, 
થિંત્તામાં, અથવા એવી દિધિતિમા હોય કે જેથી માતી રાતિમાં 
ખતેલ પહોચે તે વખતે તેનુ લોહી ઉડળે છે અથવા જે જાતિતી 
ચાને લાગણી હોય તેતી અસર ધાવણુમાં અવશ્ય ઉતરે છે, મટે 
તૈવે વખતે માએ બગ્યતિ બીતકુવ ન ધત્રમવતાં શાત મન થમેજ 
ધવરાવવુ તેની રિથતિમાં ધવરાવવાથી બચ્ચાને પોધણુ મળતું નંધી 
તૈઃધુંજ નહિ પશુ ઉવડુ ખગરદેડુ ધાવણુ બચ્ચાંને માદ પાડે છે 
ખચ્ચાંતે ઝાડા થાય છે, તાવ આવે છે વગેરે ેટવોકવાર મસ્માંતા 
મદવાડનું કારણુ મળતું નથો પણુ નયારે માની પ્રકૂતિથી વિકારી 
મળે છે એટવે તઝતીજયી જાયુવામાં આવે છે કે માના મતતી 
મ્થિતિ એજ ખરૂ કાયણુ છે, ત્યારે તે પ્રમાગ્ને સલાહ દેતા તેતો અમવ 
ચતાં બસ્યાંતો રોગ આપોઆપ હડી તય છે 


થટ 


૨ સવાલો! ધુઠ્યાજ ડરે છે એટલુંજ નહિ 
શણુ સવાલ પુછ પુછ કરી કાયર્‌ કર છે. 

૩ કુડુમમની ટબ મુજમ ખેલે છે. સાશા 
કૃટુગ્મતું' રેય તો કુટુગ્મી માદક વિવેક 
વાપરે છે તે 6વકા કુટુમ્મતુ હેથ તો 
તેતા કુટુમ્ખીઓતી માફક હલકા રખ્રો 
થહાડે છે. 


નાનાં છાવણાં ખચાંતે કયાક કયાર્‌ ધવર્‌ાવજું-તવરાનવું તે 
કતાવનાર્‌' પત્રક. 


પ ઉ'ગડવાડીઉં' ખીજી' અડકાડીઉ ત્રીજ માસથી આઠમે 
ત્રણ સાક,ન* થાય સાત માસન' શહીતે તે 


નિ ક 


# અગીયાર્‌ વાગે વાગે ધવરાવવુ' 
ધુતરસવવું. 
જન્મ્યા બાદ ૧ સુઇ ઉઠે ત્મારે અથવા નવરાત્યા બાદ ' 


તુરત જચ્ચતે સ્તતે લમડવુ” આ વખતે 
ધાવણુ ન આવે પણુ ખીરા જેનુ' ચીકાન 
રરાળુ' જે ધાવે તે ભચ્ચાંતે મળ (ઝાડ 
લાવવા મદદ રૂપ થાય છે કેમકે તે જર! 
રેચક છે. 

દુધ-ધાવષૃ તો ત્રીજે કે ચે!ધે લ્િમે 
આવવુ* રારૂ થાય છે, 

પહેયા ખે લ્તિમ ઉપાળેલુ' નવશેકુ' રહે 
તેનુ' પાણી થે!ડુ' યોડુ' ધાવણુ આયાં 
સુધી દેવુ', ખીજુ* કઇ ગળસુદી કે મધ 
પાણી સુવા ગોળનું પાણી ન પાવા. 
(ને પાવાંજ હોય તો  બદુ' આખાં 
પાણી જેવાં આપવા.) 


ન 


ધ 


ક્સ્‌ 


ખચ્ષાંતે ગાયતુ દૂધ ટવા જરૂર પડે તે- 


બૂશ્યાંતી ઊમર- ગાયતુ દુધ પાણી હિ 
ઢ માસ સુધી ૧ જ્ઞામ ખે ભાગ જરા ગળપણુ 
આવે તેટથી, 
૬ માસ સુધી મૂ એક ભાગ 


૯ માસસુધીતે ત્યારમાદ એકલું પાણી ન ઉમેશ્યું” ,, 
ધાવણુ સુકાવના સુધી ડૂધ 


ઉપર મુજમ પ્રમાણુ રાખી-તે પ્રવાહૉતે સરેજ ગરમ નતરોકુ 
કપવુ' તે પાવુ, બછું ઉકાળી પાણી ઉઠડાટી ન દેવુ -એ લુ દુધ હોય 
તેતે પણુ સહેજ ગરમ ફરતુ', પણુ ઊકમી ઘાટું થરા ન દેવુ માના 
શાવગનો જેવો રગ હોય તવો લગભગ દુત પાણીના રગ હોવો 
નેઇએ, તેઢા વધાર ધોળા રગ કે દૂધાચી તેની ધઢા હાય તો 
બષ્યાને પષવા ભારે પડે બે મામુ” બગ્ચુ થાય રાસુધા કલ ક 
શેહ કલાકે થોડુ પાછું, બેર ચાર માસ સૂધી બગ્બે અહી કલ કે 
પાવું ત્યારબાદ ત્રણુ કધાકે પાવુ', ચાર માસ પછી રાતના દય 
પછી રાતમાં ઉઠે તો એન્વાર દુષ પાવું; જે સુઇ ર1 તો રા ન! 
૬8 પછી પાવા ખાસ જરૂર નહીં ઉડે ને રડૅ તો બે અદી મજે 


કબ્ર 


બકરી કે ગાયતું દુધ ન મળે તત ભેસતું દુધ વાપરવુ પરું 
તેમા પાણી વધારે નાખવુ, ભેસતુ દુધ બચ્યાને વજનદાર પડનાથી 
જઇએ તેવુ પચતું નવી, 
ગાયનુ દધ અતે સ્રીના ધાવણુનાં દુધતી સરખામણીનું પનક 


દરેક હત? ભાગમા કેટલા ભામ છે ગતાન્યુ છે 
ચરમી ચીકારશકાળોા પદાર્ સાકર-ખાંડ ટ્ર 


(શિ) (ગિગ્દ૩ાવેફ) ઊ115) 
ધાવષતું દુધ ૩૮ ૧૪૭ ૬૦ ર 
માયનુ દુધ ૩૧ ૩૬ ૪પ છ 


૧ ધાવ અમ્લવિરૂધ (&1):4]1110) છે જ્યારે ગાયુ” દુધ અમ્ક્‌ 
(બવે) છે. એટલે ગાયના દુધમાં યુતાતુ પાણી ઉમેરડુ પડે છે 

૨ ગાયતા દુધમાં ચિકાશવાળા પદાર્ષ્તુ પ્રમાણુ વધારે છે, તે 
સરખુ કરવા તેમા પાણી ઉમેરવુ* પડે છે. 

૩ ગાયના દુધમાં ચરબીનુ પ્રમાણુ એછુ છે એટલે દુધપાણીમા 
દુધની ત૨ ચોડી ઉમેરવી એ વધારે માદ છે. 

૪ ગાયના દુધમાં સાકર (૩૫૪૭૪) ઓછી છે, તેથી તેમા ખાંડ 
ઉમેરવા પડે છે જે દુધમાથી તીકળતી ખાડ (1111 805% 
વૈયાતી મગી શકે તા તે ઉમેરાય તો વનારે સારૂ". 


૧૬૪ 


ઉપરનું” જે પ્રમાણુ ગતાવ્યુ' છે તેતે અક્ષરશઃ વળગી રહેકાવુ' 
નથી, પણુ જેમ જેમ વધારે ટ્વિમતું યતુ' નય તેમ કેમે કમે ફેર 
કાર કરરે છે, અતે તે પણુ બગ્યાંને માદક આવે તે પ્રમાણે 
નધારે ઘટાડે આપવુ? અ'દઘજપત્રક પ્રમાણુ જણુઃા ઉપવોથી છે 
લળી બહુ નમછુ હોય તો સઠજ વધારે આપવુ. જ્યારે બગ્ચુ માંદું 
હેમ તારે ગરમ-નવગેક' રણી મધ નાખો ડુષનતે બદરે પાળું' તે 
ડુધ બધ ક વુ મધને ખદલે દુધની સાકર ચાલે, ને કે બતી 39 
(વાં સુધી મધ્‌ વાપમ્વુ એ વધારે સારૂ ટે (આસ એક ભરાયર 
શરદી તોલા થાય તૈ સમજવુ જદ ) 


હો. 


૧૧ ,, ૨૬॥ ,, સના જ 
૧ ઘ્પતુ રહ ,* ફયા ફે 
ક - પ, ર્છ સ 
૨ વર્ષતુ ૩પ ,, 8ર જ 
જ ન ૩૮ ,, 3૬ ક 
મ. ૬ ઝા ૪૦ 


૧ જત્મતી વખતે બમ્ચાતુ' વજન ૬॥ વી ૧૪ પાઉત્ડતું છોથ 
છે. અંદાજે એટલે ઘણાં બચ્યા આશરે છા સાડા સાત પાઉન્ડ 
હોમ છે. છોકરીઓ શેોકરા કરતાં વજનમાં હલક! હૈય છે, 


ક્ત 


છાતીને ઘેરાવા જન્મતી વખતે ૧૩ ઇંચ હોય છે પહેલા વર્ષની 
આખરે ૪ ઇંચ વધારે હોય છે, ગંપેટલે ૧૭ ઈચ હોય છે તર 
વર્ષ પૂરાં થાય ત્યારે માથાના વેરાના કહતા છાતીને ઘેરાશે 
નરો વધારે હોવે જઇએ 


જન્મતી વખતે માયાતો વેરાવો ૧૬॥ ચી ૧૪ ઈથ હોય છે 
પહેરા વર્તતે અતે તેમા ચાર ઇંચ વધારે! થાય છે 


ત્યારગા” મામ વર્જે પુગ થતાં સુરી ૬? વષે” અરધો ઇંચ વેરાવો 
વધને! 2૭ છે 


૨૫ ચી ૨૮ વષે" માણ્મ પુરતું પુખ્ત યઇ ગયુ હોય છે 
બચ્ચા નિરો થોડી તિરોષ સમજ 


બચ્ચાના તાળવાના ભાંગ ઉપર પોચો! ભાગ હોય છે, તે 1 થી 
દોઢ વષ સુધીમા કઠયુ થઇ જવો નેઇએ, એ-તે તે ઠાંડુ 
પુરૂ ગધાઇ જવુ નઇમે તેમ નત ખમાય તો નમળુ રહે છે, 
આ પોચા ભાગતો ધગકારા વધે એ બતાવે છે કે બવ્યુ 
અસ્વરચ-માંદુ -છે, 

એક વર્ષને અતે બચ્ચુ મા-મા-એવા ટુકા (ગાષઠના) થ્ખ્દ 
બોલતા શીખી જવુ જાઈએ બે વર્ષતે અતે સાધારણું વાકયો 
બોલતાં શીખી જવુ જેઇએ 


૧૦ક 
પ્રકરણુ ૯ જુ 


આકહયાવસ્થા વિષે સાધારણ સમજ તથા તેમના સાધાકખુ 
વ્યાધિધોા 


ખચ્ચાને પેટમાં ડુઃખારો 


સમે ભારે ખોરાક લીધો હેય તેષી બગ્ચાંતે આંકડી કે પેટમા 
દુખાવો રહે છે. તેન વખતે બગ્યાને દવા આપવાથી થે!ડો વખત 
આરામ રહૈ, પણુ પાછુ ધાવે એટલે એનું એ; જેમી ખરૂ કારણુ ન 
સમજવાથી મા અને દાકતર બન્તે કાયમ યાય. તેવે વખતે બ્ષ્યાતી 
ખાગતમાં દવા દેવાના કરતાં કારયુ રોધગાતી દાફતર દરકાર વધારે 
રાખે અતે શા પણુ તેમાં મદદ કરે તોજ બર્થ્યાતે આરામે મળે, પણુ 
મા પોતાનુ મો વશ રાખે નહીં અતે સ્વાદને લીધે જે તે બને તેટલુ 
વતે ફત્રખતે ખાધા ફરે અતે પછી પોતાના ધાવષણુચીજ પીફાર્તા 


બ્ર્ચાતે મારે, કાયર્‌ થાય અતે કરે ને વધારે દુઃખી ખનાવે તેતો 
ઉપાય નથી, 


શ્કર્ટ 


નાનપશુમાં બર્ચ્માના બધા અવયવેનું' ખ'ધારણુ ભધામ છે અતે 
ત વખતે કુદરત આડે આવી જેટલું અપાવ છે તેટલું તેવું ભન્ત્યરમા 
ચરીર ખબ ડરવાનું સાધત બતે છે. 


તેજ પ્રમાણે જહુ ખટાશવાળુ', બહુ મીઠારવાછુ, બડ ચીકાશ* 
વાળુ બ્રોજન માએ લેવુ' એ નચ્યાંતી ત દુરરતીતે તુકશાન કરતાર્‌ છે. 


આશક જેમ નડે છે તેમ માતી તમીયત ખરાબ હોય તો હૈ 
થખતે જચ્ચાન ધવરાવતાં તે રોગો તેતે લાયુ પડે છે; અતે માં જે 
દ્વા લેતી હોય તેવી અસર પુ બચ્યાં ઉપ યાય છે, એટલે તેટછે 
વખત બચ્યાતે ધવરાવવુ ન હેઇએ. 


૧૬૪ 


શત્રાાવું તેમ ફર્યા વત્રર ધુડડાવવાના કાતાં થોડીવાર શુખ્યુ* 
શાખ્વામાં હ-ફત તથી. 


( જુખા વછુતે શીખામણ પાતુ' ૧૦૪-૧૧૭ 
દ બસ્થાંતે ધાત્રમૃ ઓછું વતું, એછી વધારે વષત, સાર્‌ 
નચ્સુ' અપાય તેથી આતા ગેરફાયદા તયા તેના ઉષાયઃ-- 
ખૂચ્યાતે ઘાવણુ એાછું અપાયું રાય અથવા માનતા થાનમાં 
એ[ણુંષટ પેદા થતુ હોવ તો તેવે વખત ખગ્ચુ' નશછુ' થતું જાપ જે 
અતે બુખતે લીધે શડયા પરુ ફરે છે, માધાન્સુ રતે ન્યારે ભરચ” 
નખણું પો અતે રડયા કરે ત્યારે આજ કાર્ય છૈ એમ માતાએનું 


૧૧૦ 


પશ ગમે તેવી સભાળ શખ્યા આતાં રમરની ધાવણી ગ'દીજ 25 
૪ માઢ રસ રસ્તો એ છે કે નાળયાવાળી નાની કીટલી ળે 
ફશીડીંગ કપ વાપમ્વા જેઈએ; જે બન્તે સહેનથી માદ થઇ શૌ છે 
આ પ્રમાણે ને બમ્યાનેજ ટેન પશડવામાં આને તો બચ્ચુ પોતાથી 
વખત થમે ઇડલી કે છીડીમ કપ તરક આગળોયી બતાડી ધયાવ 
ખેચે છે 8 રૃધ પાડાનો! વખત ઝમે! તટે 


કકક 


પાવણુ મળતુ' તમો તેષી તેતે સતોષ થતો નથી તે નબળુ 
2૬ કરે છે, 

8 બાતી શાની તવીયત તયળી થાય છે, જેથી માતે તથા 
ધાવતા બચ્યાતે અતે નતા તૈયાર પતા ખમ્યાતે પમુ નુકશાન 
પણેચે છે, 

ફેટલો વખત ધવરાવવુ” 
જનમ્યા ખાદ ચાર છ કક્સાક પછી સ્તતે વળમાડવુ', જેધી 
જેમ ધ્‌વણુ તૈયાર થયું તદ" દોય પણુ ધાવણ તૈયાર કમ્વાને તે 
ઉપધગી ચગે અતે જે «૬' ધાટ' ધાવયુ જેવુ' આવે તે જરા 
રૈચક ણે તે ભથ્યાતે મળ કહાડવા મદદ કરર 


, ૧૧2 


સારે મળતો હોય, ખરાબ જગ્યાએ ભમતી ત હોમ, લસણ ગાગા 
યીગેરે ત ખાતી હોય તેરીતું લેનુ' જોઇ. ને ગાયત' ભરોસા વાળુ 
દૂધ ત મણે તો પછી એક બકરી મેટ રાખવી નઇમે, જે શેં 
ખાય છે તે આપભે નજરે નેણ જાણી શકીએ, વળી બગ્ચાતે બારે” 
માર્‌ તેતે ધાવરાતી ટેન પડે તે. પછી બચ્ચુ” તેતાં આંથળ પૉતાતા 
મોઢામાં લઇ ધાવશે, * 


મસ્ચાં કેટલીડકાર શળે છે એટધે જરા ઉછડી &રી નાંખે; તે 
વખતે ધવચાવાતી ગરલત છે, અથા દુધ પાવામાં આવ 
હેય ઊં તેમાં મસર છે, અથવા વધારે વખત અપાય છે, એમ 
સમજવું, તેવે વખતે ૬૬1 માટે રોડાદેડ કરવા કરના ધવરાવવાતોં 
વખત એરો કરતો અને દ્ધ સભધી તપાસ રાખવી; તૈ છતાં 
ભળે તો પછી કદાચ દુધ પયતું નવી ગમપ્ર પુ હોય, અતે તેમ 
દેવ ત્યારે ચુનાતુ' પાણી એક તાતી ચમચીમાં આશરે ૬૦ ટીપા 
જેટલુ" એક વખતના પાવાતા દૂધમાં ઉમેમલ્‌. 


૧૧૫૩ 


ખ્ચ્ચાંતે જન્મ્યા બાદ દરરોજ બપોરના વષ્મતપાં ચરમ પાણી 
પતે સાણુધો નવરાવવું એએ. પાણી ખછું ગરક ન હેવું જેઈએ, 
તૈય કાન તાકમાં ભરાઇ ત રહે તે પાશ સ'ભાળડું જેછએ ગતે 
તદત્‌ સુકુ શરીર ચાય તે રીતે સભાળધી સાક્‌ કપડાંથી લુછી 
રતાંપતું જોઝુએ. 


ખચ્ચાંતે ખાળાગોળીતી ટેવ ન પાડવી જેઇએ. નાનાં ખસ્ચાંતે 
જન્મથી અતે કેટલાંએકતે એકાદ માસતુ થયા પછી અણુસમળુ 
માતાએ બાળાગાળી જેમાં પ્ુખ્ય અકીણુ હોય છે તેતી ટેવ પાડે 
છે. તે ુજમ કેટવાએક ખીજી ઘેતવાળી ગીજને ધસારો પાય છે. 
આપ ફરવાનું કર્યું બચ્ચુ” રાત્રે નિરાતે સુવે તે ડહે છે, આ ટેવ 
બચ્ચાને બહુજ તુકશાનકારક છે ગોટી ઉમ્મરવાળાતે અદ્દીણુ જે 
શુકશાને કરે તે ફરતાં ઘણે દરજ્જે બચ્યાતે વધાર તુકશાત કરે છે. 
ભસ્સુ' અરીર્‌ધી વધવાતે બલ્લે થમાતું જવ છે. માટે દરેક માવતરે 
મમછ રાખવું જેપ્મે કે ગમે તે કામ્યુસર બચ્ચાંતે બાળાગેળી ૧ 
એવી ળીછ દવાના ધસારા દરગીજ ત દેવા છોઇએ. 


બચ્ચાંને કપડા લત્ાંતી માવજત 


જન્મ્યા ાદ બમ્યાંતે ગરમ કપડામાં મે!હું ખુલ્લું રાખો વપે- 
ચ જેઇએ અતે માના પડખાંમાંજ બને તાસુધી રાપ્પવુ” જઇએ, 
જેથી માતી ગરમ તેતે મળ્યા ફરે. દશ દીવમ પડી મોડીયામાં કે 
નાતી પાંચો ઉપર અલગ રાખવામાં આવે તો વધારે મારૂ. તે નષ્મતે 
પુ કપડામાં હાયરી રાખવું નેઇએ, 


ખ્ચ્ચુ' પીશાળ ઝાડા કર તે પ્યાન રાખી તુશ્ત બાળેાતીઓં 
દ્ધાવનાં એેઈએ અતે સ્‍યાં જયાં મિન બ્રામ અડદલે હોય તે 
અને તેની આગપામતે! બાગ શર પાણીથી ધોઈ ભરામર્‌ પોચે 
હે કપડાં વતી લુડો તાંખવે! જેપ્ઠએ. નાર્ના બ્ગ્યાને જ્યારે શરીરે 


૬૬૪ 


સાથ્ળ વચ્ચે તે વાસાર્મા ખરોડી બરોડી થઇ આવે ત્યારે શામ 
ખમાર સાફ થતા નથી અતે તે ભાગતાં સબધમા મલિતતા 
ખદ રહે છે કે કેમ એ તજવીજ કરવી જેઇમે ખીછ તરથી 
ખાબાતીઓં જે સારા સાથુકી ન ધોવાતાં હોમ અથવા ખારાી 
ધોવાતા હોય અતે સામુ અથવા ખારાતા ભાગ પુષ્કળ પાણીથી 
*્હાડી નાખવામાં ન આવ્યો હોય તો તેથી પણુ તેવી અરેળી થઈ 
આવે છે તે પણુ ધડઆાનમાં રાખવુ જેઇએ આ દક૪કત ડન ખહાર 
#નય અને ઝીક ઓક્ષાણડ કે વાયોલેટ પાઉડર દરરોજ લગાડવા આપ 
વાના આવે તો તેની નગ્યુ દુર ન થતા ફરીવાદ ન્તરી રલા કરે છે 
જેગવીકવાર બન્ચાને શરીર ઉપ? મળ મુત્ર યોડે વાર્‌ નિદ્રામાં રહૈ 
તા અસર ન કરડા તાજુ તેવ શરીર ઉપર લગાડવામાં આયે છે, 
પયુ તૈથી ત્રા બેદ-કા* ચતા શીખે છે ને ગદાઇની ટે4 પડે છે માટે 
માવતરે મચેત રહી સાફ રાખવુ એજ જરૂરતું છે. 


આપણી આબોહવામાં બગ્ચુ ગારેક કામતુ' થાય ત્યા સુધી 
માત્ર આગવા જે સાથળના મુળ જેટને ઊચા હોય છે તે પહેરાવવા 
ન્મનૃકૂળ પડે છે તેથી ઝાડા પીશામયો તે બગડતા અગ્કાવી શકાય 
છે અત બહુ શરદ મુનક ન હોવાથી નાનપષ્ામાજ વધારે કોમળ 
બનાવવાથી હમેયતે માટે કોમળતા આવતા વગર? જરૂરતી અમવ-તા 
વધે છે માટે મોજા અમવા સુરવાળ કે ગેડણુ સૂધી “તનીયા” જે 
મહ્‌ નાના મચ્ચતે પરેરાવવામાં આવે એ ઇશ્છવા જેવુ તથી 
બચ્ચાને બહાર ડ%ેમ્વત્રા 47 જનુ હોય તે વખતે તેવું પહેરાવે અધવાં 
વધરે મારૂ ગગ્મ સાર્‌ સો!જુ” કપડુ માથાથી પગ શુધી ઓહાડી 
લઇ જય તો આ ત પુઃતું યઇ પડે છે રસ્તામાં પાણી પેંચબ કરે 
છે તો ગમે તૌ મોન્ન સગ્વાળ અગ ઉપ? ભીતાન રાખવાં પડે છે 
- તા તે વખતે કઠાટી નાખવા પડે છે તેતા કરતાં આંગધું હોમ 

તે ભીતુ થતુ અગકત્વી શકાય છે અથવા કહઠાડી નાંખી 


મૃક્પૃ 


ડયામાં સપેટી શકાય છે. બહાર જાય ત્યારે કત ઢ'કાય તેવી 
સુતરાઉ કે ઊતની ટોપી માયા ઉપર પહેરાવાય છે, તે ગળાં ઉપર ખંટુ 
લગ ન હેય તેટલું સભળાય તો બકુ સારી છે. ઘરતી, અંદર તો 
માયું' બદ શરદી ન હોય તે વખતમાં ખુદ્ું રહે એજ ૪ગ્છવા જેવું છે. 
સચ્ચાંતે દત આવજાતે વખત 


ખચ્ચુ' છ માસનું માથ (યામ્બાદ સાધારણ રીતે દાંત આવવા 
૨ર થાય છે, ભસુફ રોગ માં અધવા ખાપતે હોય તો તેથી કેને 
વહેલા દંત આવવા શરૂ યાય છે. અતે અસુક રોગમાં મોડી બાવવા 
શરૃ પાય છે, વખતે મગ્સું' પુરૂ પાક્યા પછી ગર્ભસ્ધાનમાં વધારે 
૨ુ' જ્ય છે તો તેવે વખતે પણુ વહેલા દાંત આવે છે અતે 
ખશ દિવસે જત્મ્યું હોય તો મેપા દંત આવે છે; પણુ સાધારણ 
પંદુરસ્ત અચ્ચાંતે હ સાત માસ પુરા ચયા પછીયી તુરત દાંત આવવા 
મડે છે. દર ખખ્મે મદીતે ખખ્ને દાંત પટે છે. અતે અહી વર્ષનું 
બચ્ચુ થાપ ત્યાં સુધીમાં દુધીઆ દંત બધા આવડી જાય છે. 


દંત આવતી વખતે ખગ્ચાતે ધણીવાર જુર્દા જુર્વ ચિન્કો થાય “ 
છે, સુખ્યમાં ઝાડા થાય છે, ખેચાય છે, ઉધરસ, ભરાઈ ગાવે છે, 
ચાંખનું ઇખવા આવવુ, મોંઢું અવી જવું, કાનતો દુઃખાવો અથવા 
વરા, લોરી ઝાડો, તાવ, ઉટી, વીગેરે વોગ્ેરે ચિન્હો થાય છે, 

આ ચવાતા કારણુખાં દંત પેઢામાંથી ફુટે છે તે વખતે ઉપસ્તું' 
શ્વેશ્મ પડ ( મિલાઇ પોર્તકણ07800 ) તુટે છે, તે તુટતાં જેરની 
અમપી તપા તે શ્લેષ્મ પડ જે જે ભાગ સાથે નરી છે તેતો વર્મ 
આશ્મો હોય તેતો ચિહ્તો થાય છે. 

આ ઉપરથી સમજે તેવે વખતે હાંતને ધ્યાન ગયાપ્યા શીવાય 
બીછ રીતે ઉપચાર કરવાધી અયવાં અટકાવવામી ફાયર! યતો નથી; 
ખેથ્બુઝ નહીં પગ ઉમડું' કરર્ત જે તે કામ લેર માગે છે તેતે 
સાડા આવી ઉલટુ* મુરલી વધારાય છે, 


યૃયડ 


સાધારણ માન્યતા એવી છે કે તડુરસ્ત બ્યા દાંત આવતી 
વખતે વધારે છેરાન માય છે પણુ નગળા તૈ રૉગીષ્ટ જચ્ચાતે 
દાત તુરત શ્ચાવે છે અને દુ મ ચવુ નધી, એ હરકત લમજાગ ખરી 
છે તડુરસ્ત બચ્ચાના પેદા તૈવાંજ તદુરસ્ત હોવાયી સખ્ત હોળ 
છે, જે સોરામ ઘતતે ફુટવાનું મૃશ્ષેથ છે, જેતે પરીણામે આવા વર્મ 
ગ્તેશ્મ પડના યાય છે તેથી ઉનટુ રોગીષ્ટ બચ્ચાનાં પેઢાં પૉર્થ, 
શૈગીષ્ટ હેય છે એટલે મશ્કેની વગ? દાંત ૩7) થક છે 


%૧૭ 


પોતાથી અતુશવમી જે શીખાય છે તે ખઠુજ ઉપયોગી યાવ છે. 
નાનાં બમ્યોતે ધ્યાન સખવાતી, સમજ્વાતી, ચહણુ કરવાતી, એવી : 
ઉચી શક્તિ છે % જે અચ્યાંતી પાસે જે કરાવગુ' હેય તે આગળથી 
મેલી મોલી સપ્રે છે એમ જાણી તેની સાથે વાત કરતાં હોઈએ 
મે ફહીએ તે તે તુરત સમછી જય છે. આપણાં દરક કામ 
ઉપર બાદીજાથી તે હરપળ નજર રાખે છે અતે આપસા «ષયામાં 
ન આવે તેવી રીતે આપણી રીતભાત, ચાલયસણુ ટેવ બધાંતું 
આમેકૃબ અતુકરણુ કરે છે, પોતાતી મેળે શીખી લેવાના અતે અવુ 
હેરણુ ફરવાતી શકિત જે નાનાં બચ્યામાં પાંચેક વર્ષ સુધીમાં હોય 
છે તેટલી શફિત્‌ પછીયી આખી છદશીમાં હોતી નથી. આ ઉપરચી 
'પુત્રનાં લક્ષણ પારણામા” એ જે કહેવત પડી છે તેવો અર્થ એવે 
૪ કે નાતી ઉમરમાં જે જાપ મચ્યા ઉાર માતતર પડે છે તેતુ'જ 
પછીયી બશ્ચુ* થાય છે, ને કે કહેવતમાં પુગ ઉપર તેને ભાર્‌ 
મુકવામાં આવે છે પ્ણુ વાસ્તવિક રીતે માવતરતુજ તે શિક્ષણુ છે, 
થમેર્શા કુટુમ્બર્નાં લટ્દણે બચ્ચામાં બહ્‌ જવામાં આવે છે તે માત્ર 
આ ખચ્ચાતી ટેવતે આભારી છે, આ ઉપરમષી સ્પષ્ટ થશે કે માતા-? 
એને ષોગ્ય ફેબકણીતી કેટલી ૦ર છે. માડી ઉતરે સારા શિક્ષકોની 
જ્યારે જરૂર ગણૂય છે ત્યારે ભચપગુ જેમા છદમીતા મોકા ભાગતુ' 
શિસશુ અતે ભવિષ્યના સુધ્સ્વષ્તો પાયા નાખયાતેો છે તે વખતે 
સારી સમજુ માતાએ] કટલી જરૂર છે તે સહજ સપજાશે તેપોલ્‌ી- 
અત જેવો પશુ પોતાના સુખુ માટે માતાતે આશ્નારી «તો એમ 
જણાવી રેશતે આબાદ કરવાનું ખરૂં રકસ્ય માતાએને સાત આપવું” 
એજ શાર દઇતે બતાવી ગએેવ છે ગમા વિષય લગતો હોઈ માતા” 
સોએ બચ્યાં માટે જેટલી કાળ *ખાય તેટલી એછી એ ખતાવત્રાજ 
અકો' દરશાગ્યો છે નાનાં બચ્યા ઉપર સુષ્સે ન તાં હરપળે તે 
જે છે મુઝ અપના સાની ખુલાસા માપે તેને તે સમે તેત્રી રીતે 
યમજાવવાતે બરે “ આ રુ છે!” એવા સતાલેનતે મોગ્ય ખુલાસો 


૧૬૮ 


કરવાતે બધ્લે ગુર્સે થઇ મકવામાં આવે અથવા “કચ કમ ૩૨ માં 
'ચૃપ રહે, એમ ધમડાવવામાં આવે અમથતા ખોટા ખુલાસા આંધી 
આડે રરતે દોરવામાં આવે તો ખમ્યાં ઉપર ધણીજ ખરાળ અમદ 
થાય છે અને તેથી તેતી જ્રવિષ્યતી ગી બહુ ખરાબ થાય છે તે 
મમજવાતી બહૃ જરૃર છે. ર 


જેમ ધવરાવવાતું નિયમિત રાખતાથી ભ્રચ્યાંતે તિયમિત વખતે 
જ ધાવવાની રેવ પડે છે તેજ પ્રમાણે ખતરાત્રવાની ભાત્રતમાં પણું 
પહે્ેયી જેટલી ટેવ પાડવામાં આવે 9 તેવી% ખચ્ચાતે પડે છે. 
કયારે ખાવુ'? કેટમુ' ખાવુ પ્રમ ખાવુ”? શુ' ખાતુ'? વગેરે દક 
ટેવતે માટે માતાએ પુરતી સંભાળ લૈવાતી છે. સયા ટેવ પાર્ટ 
જેટલી મહેનત માતાઓ લેશે તે જે કાળજ તેમતે શીખવવામાં 
લેશે તેતો બદલો આગળ ઉપર બચ્યાંતી ભવિષ્યતી દગીની બેક . 
સરખી 24 પડવાથી વળી રહેશે અતે માતાતે ઉપરાઉપર છોકરાં થતાં 
હશે તો પણુ બીનુ* જાકરૂ' તૈયાર એવું થશે કે બીજા બધાં છોકરો 
આપોઆપ ઉત્તરાતતર એકબીકાતે શીખતવામાં પણુ કેટલેક અરી 
સહાયશ્ૂત યર, 


૧૧૪ 


જે કુટુંબની રીત હોય તે પ્રમાશે ટેવ પાડરાથી ભચ્ચુ પોતાધી અમુક 
કાર્ય વખતે કપડાં રાખવાં છે કે કાડી નાખવાં છે તે સપ દકશેઃ 
જેમકે નામર્‌ અથવા ભાહાણુમાં જમતી વખતે કપડાં કહાડી જમવાના 
રેવ હેય છે તે વખત્તે કપડાં કફાડી જમાડવાતી ટેવ રહેશે તો જયાર 
*મારે જમવું” દશે યારે પોતાષી કપડાં ખેચ ફહાડ્વા સુથવશે અતે 
જમ્યા બાદ પહેરાવવાતી ટેવ પડી હશે તો જમ પઠી તુરત કપડાં 
તમ આંમળ રખી પડેમવ1 સૂચવમે અમમત પહઠેવ્‌ી ટેવ પાડતાં 
મુશકેલી પડે અતે તે પાડવાતે રસના જ્યા સુીી ટેગ પડે ત્યા સુધી 
-ઉ વખત જે કૃત્ત કરવુ' તે સમજે તેની રીતે બોલીતે# કરતું 
જેઇએ, જેમ કે “કપડાં પહેરીને ન જમાય હો, માટે ચાલે કપડાં 
ઉતારો” એમ જમાડતી વખતે, કકડા ઉતારતી, વખતે દરેક વખત 
બરાબર તે સમજે તેમ ધૌમેથી ખોલા કમ્વુ અયવા જમી કહા 
પછી કપડાં પહેરવા “ જમ્યા પહી કપડાં પહેરી લેવાં જોઇખે 
દ, નાણાં ન રહેવાય, કપડાં પહેરે” એ પ્રમાણે કપડાં પહેશવતાં 
પદેરાવતાં બગ્યુ બરબર સમજે ત્યાં ઝુધી મરાળર ખોદ્યો કરુ 
જેઈએ. પરીણામ શ્વે ભાવશે દે દરેક વખતે જેવી જરૂર તેવું બચ્ચુ 
પોતાતી મેળે પહેરવાનું કે ઊતરવાનું પોતાથી માનયો મમજાવશે, 


9૧13 ખેણથતાં આવડશે ત્યારે બચ્ચાને શખ્દોધી શીખવાનું 
બહુ ર્હેરો, તેથી દરેક શું છે, જું કામ આવે વીગેરે ઉતા ળી 
ઝેમૃૂતિના કાયર થાય તેવા સૂચફ મુડાત ઉપર આગળ જજષાજ્યા 
પ્રમાણે કર્ષા કગ્શે અતે તે દરેકના જેત્રી ધોગશમી અને સમજથી 
જવાબ અપાશે તેવી રીતે ખચ્સું ભારિષ્યમાં તેજ કે ખેદરફાર ચરો. 
તેની જીડાસાને જે ઉડાઉ જવાબમો અથવા વદીતે પુરી પાડવામાં 
નરી આવે તો બગ્સુ' તેવુ'જ રહેશે અતે ક્રી મહ પુછે પણુ નહો, 
જેમી «સારે ખડું શીખવાનું જે ત્યરે તેના વાંક્યા નહીં પણુ માતા 
અપના ખીળતી કસુસ્થી અડાત ર્હેરે; પષ્યુ જે તે વખતે તેતે તંતાધ 


4૨૦ 


ચાય તેવા જવાબ આપરો તો તે ઘર્ણું શીખશે અને વધારે તે વધારે 
ખીતશે કેટલીક વખત એવા સવાલ પુછાય છે કે જેના જનાયમાં 
તેતે સમજવવાનુ* બનું તથી. ત્યારે પણુ જેટલુ* મમળવાય તેટયુ 
મમજાવી “ મોટો ચઇશતે પછી એ વાત સમનાશે' એવી રીતે 
કહીતે પશુ તેની છીત્તાસા તાજી રાખી જેઇએ. દાખલા તરેકે ૨મતવી 
રેવગાડીને ચાવી દઇ થવાવતા હોઇએ ત્યારે પુછે આ શુ છે! 
આપણે ડરીએ ગાડી છે, કેમ દોડે છે? આપશું કદેશુ' કે તને 
ચાવી દીધી છે તેથી વાલે છે, ચાવો દેવાથી ર) યાય? તેતી કમા 
છે તેતે જેર દેતાય ઢે, એ કમાનમાં ચારી દેવાથી કેમ જેર દેવાય 
છે? આ વખતે આપણે બતે તો બતાવોએ છીખે કૅ જે આ કમાન 
આમ ગહાચાઇ સાકડી યાય. તે કેમ માકડી થાય ? ત્યારે કહેડું 
નેએ કે એ તુ' મોટો થઇશતે ત્યારે તુ નિશાળે જતશ ત્યારે શીખી# 
વીમેરે. તેમાંથી નિશાળ રુ વીગેરે હશતરો ગડાલ બગ્યુ ઉદવરે વૈ 
મધાતા તેની શક્તિ ગમાણશે સમજ્રય તેવા જરામ દેરા જઇએ, જેયો 
તેતુ જ્ઞાન વગર મહેનતે વધે છે અતે શક્તિ ખીલે છે. 


ક્ર 


જઇને. ઘણીવાર નજીવાં કારણુસ? બોલવાનું” થતુ નથી, જેમકે જભ 
જે આંગળના ભાગમાં છુડી રહે છે તે જે તીચેતા ભાષ સાથે જેડા- 
એકી હોય તૈ તેતે વખતસર છુરી પાડવામાં ન થાવે તો અપુક 
અક્ષરો ખોલાતાજ નચી અયવાં બહુ અરુદ બોલાય છે. 


ખ્ચ્ચાને બેસતાં શીખવતી વખતે વખતોગખત પડો ન જાય 

માટે શરૃઆતમાં ગોદડીતી તરુ બાજી આડ કરી બેસાડવું' જોઇએ, 

'હૂં નબળુ' હેય તો. વહેલુ મેસાડડાયી કથ્મર ઉપર ખુંધ નીકળે છે, 

[યું જણાવા લાગે તો બેકાડર્તા વાર લગાડવી જેઈએ. અતે બેસાડતી 

ખને માએ હાથતા ટેકાથી બચ્ચાંતી પીડ સીડી રાખતાં મદદ કરવી 
મેઇમે અતે બચ્ચાતે તે સીધી ૨ માવવા ટેવ પડાવવી જેઈએ. 


ક્મ્યુ' પ ચમે માસથી બેમવા શાખે છે અને ઘણુ કરી સાતમા 
મદીના સુધીમાં ગરાતર ખેમી રકે છે, 


મેશતાં બરાબર આવડયા પછી બગ્યાને હાથેથી પફડી થોડી 
થોડી વાર ઉભુ' શાખતા શીખવકુ' જેદએ. તેમાં પણ જે પગના નળા 
ખહૃ નર્મ હોય અતે ઉભા શાખવાધી ગટા રહે અષવા વળવા માંડે 
છે ઝેમ જય તો ઉતાવળ ન ફરવી જઇએ. ઉતા રાખવાતી ઉતા 
૧9માં જન્મ આખા રાટા પમ રહે છે, પપ સીધા જમોનતે બશાભર 
અડે તૈમ રૃખાવવા નેએ. જે પગ ચાસ રાખવા ટેવ પડે છે તો 
પછી પછીતો જી'દમીમાં રાંટાજ રહે છે. મોઢા માણુસોમાં પગ રાંઢાતું 
મેમાણુ ધણું રહે છે એકટ બતાવે છે જ નાનપગુમાં પમ સીધા 
વવા માવતરે અછાનતાતે લીધે દગફાર રાખી નથી 


૧ર્‌ર્‌ 


ટેવ પડતી નથી. શરૂઆતમાં ને બગ્ચુ' બહુ પડે છે તો ૫% 
ચાલવાની અધાઇ આવી જાય છે; માટે એક પગલુ ભર્યા ૧ 
ખીજુ” ભરાવના ધીમે ધીમે તજવીજ કરતરી શેઇએ, બચ્ચાંને પોત 
તેમ કરતા હીંમત આવે ત્યાંમુધી ધોમે ધીમે કામ લેવું જેઇમે 
ખીજી પગશુ' ભર્યા બાદ ત્રી પમલા માટે પણુ તજવીજ-21 
જરૂર છે. ત્રણુ પગલાં ભર્યા તાદ બચ્ચને ચાલવુ એ સઈ 
ચાય છે. એક પગલું ભર્યા બાદ બીજુ* ભરતાં શરીર્તુ* વજન 3* 
ઉઠાવવું તે શીખતાં વખત લાગે છે, તેજ પ્રમાશે ત્રીજુ” ભરતાં પછ. 
ત્રયુ પમર્શા ભરતાં આવડયા પઠ્ઠી એતી એ ક્રિયા ફરીતેજ ઠરવાંવી 
હાવાથી સરળ થાય છે, તે વખતે રારૂબાતમાં પડી ન જાય, પમ 
સીધા રાખે ને વધારે પડતી ઉતાવળ ન કરે તે ઉપર માવતરે લક 
આપવાનું છે. 


[ર્ર 


છે, માટે તાનપણુમાં ખચ્ચાતે કરતાં ફરતાં કે સજાળધી દ્દોડતાં 
હોમ તેના ઉપર સકાય મુકવા જરૂર નથી, પુ ઉલટું બચ્ચાંને 
ગાશે સાથે રહી તેમ કરે તેમ ઉત્તેજત આપવાનુ છે. 


ખોલતાં આવડયાં પછી અતે કઇક સમજ આવી એમ જણાય 
હારથી હલકી સોબતમાં રહેવા સ દેવાં જઇએ, બગ્થાંના દેખતાં હલકુ' 
વર્તન ફે હલકુ' વચત ફહ્દાડવુ' ત જેઇએ, બચ્ચાંતી જેવી નકલ 
કરવાની રે] છે તેવી મોટપણુમા નથી, એટશે વગર ખોલે માત્ર 
આપણાં વર્ત્ત્થી તેમના ઉપર જે અસર યામ છે તેની અમર મોટી 
ઉમ્મરે સમળવવાથી પણુ થતી નથી. માટે જેમણે પતાના બગ્ચાં 
જેવાં કરવાં હોય તેવુ' વર્તન મોલવામાં, ચાવવામાં, સ્વભાવમાં, 
દેખાવમાં બધી રીતે રખવુ' જેપ્ઠએ, ”.ચ્યાતે રમતમાં ખોટુ કહેશો 
તો માની લેર; પણુ પછી તે ખોટુ એમ જશુશે ત્યારે વગર શીખવે 
ખોટું પશુ ખોસાય એપ મનમા ડસી જશે. પછી મોટા થયા બાદ 
“ સત્ય બોલવુ” એ શબ્દોની અસર કદી થવાની નથી, માવતરે- 
મા તે બાપ-બરામર્‌ શખેલા અતે ગારિત્રવાન ભેછમે એ એટલા 
મે ૧ પોતે બશર વર્તન કાખી બમ્યાં ઉપર તેવી છાપ પાડી 
શકે, માત્ર ભસલાં હેય તેથી કઇ લાભ નથી, ચોવીસે કકાક કુડ" 
મ્મનો શાણુસના વર્જનતી આએેહુભ છથી બચ્ચાંતા મત ઉપર વગર 
જાશે ઉતરે છે, એટલે જચ્ચાને સારે , લાયક, સદ્ુણી શાંત નેવુ' 
કપેળું* હેવ તેનું સર્જનુ' વર્તન હરો તેજ બનશે; અતે તેમ ન્યાંસુધી 
ન માથ ત્યાંસુધી ખ્સ્યામાં સુધારો થાય નહી. એટલાજ માંટે 
'ેળરણીની સ્ત્રીએ ને પુરૂષમાં ખાસ જરર છે. તેવી ડેળવણી એકલા 
પુસ્તક વાટે આવતી નથી, પણુ સારાં સારા કુટુમ્બેના અતુકરણુ 
ફેર્વાધી આવે છે. અનુકરણુ બરબર થઇ શકે, સાર્‌ અસાર સમજી 
એ, માટે કઈંક સાતાની યોગ્ય ઉમ્મર્તી અતે કેળવણીની જરૂર છે. 
આ પ્રમાણે સ્પષ્ટ થયું દડો ફે નાતપણુમાં પડેલાં પાંચ વકસમાંજ 


યર૪ 


બગ્ચુ' કનુ યશે તેનો પાયો નાખતો માવતરના હાયમાં છે, તે ઉપ 
રથીજ “પુત્રના લક્ષણુ પારથામાંથી જણાય છે,” તેતો હેતું એ છે 
જ નને થાન પાંચ વરસ સુધીમા બનમર તૈયાર કન્વામાં આવ્યું' શે 
તો ત્યારથીજ તે ભવિષ્યમાં ઉમદુ ચશે એમ નટફકી થાય છે. 
નાનપણુમા નાવતરતે જુદુ બોલતા નનેઇ અનુભવી બચ્ચુ કેઇ 
વામ પોતે જુડુ બોલે છે, ત્યારે અણુસમજી માવતર કહે છે 
જુઓતે આને કોણુ શીખવના ગયુ હતુ ? એ તો લેતુ ઉઠે છે નૈ 
અત્યારમાજ જુડુ બોલે છે બાઇ કગીયુગતા બગ્ચાતે પડે ચાય 
નહો.” પણુ તે પોતે નથી જણુતા કે એક કરતા વધારે વાર્‌ માવ” 
તર જીઠુ બે લાતુ' ગચ્ચાએ સુગા મુ'ગા અતુભવ્યુ છે અને તૈ 
તેમ કરવુ ખોટુ નથી એમ તેતે ભાત થયુ છે તેમીજ તે મોવે છે 
એટલે બચ્ચાના ઉપર્‌ અસર કરવા આપશ પોતાના દરેક વર્તત 
ઉચા હેનાની જરૂર છે હજુ મોટાતે નકન ડરતા વાર માય છે પરુ 
પહેલા પાય વર્ષમાં બસ્ચામાં જે નકન કરવાની મન ઉપર અસર 
થવાતી 24 હોય છે તે જે માવતરના બગતવર જણુવામાં હોય ત્ર 
પછીથી જે શીખેલો ભૂલે! બુલાવવા મત્ત કરવા પડે છે તે અટકે, 
એટલુજ નહીં પણુ બચપણુમાં પડેલી સારી અસરો આખી છદ 
મજણુત મન ઉપ ચેટી રડે અને તેથી નમુનેદાર માણુમ થાય 


ય્ર્૫ 


ઉપરધી બશતા તથી તેમ બથપણુના સરકાર જ રેહતા અ'ત 
મુધો મજખુત્‌ રે છે, એ ઉપરથી “ પ્રાણુ અતે પ્રમૃતિ” સાથે જાય 
એ કહેવત છે, આ બધા ઉપરથી ખચ્ચપગૃમાં ગ્યાં પ્રત્યે કેવી રીતે 
વરતવુ' જેષ્ઠએે એ જે સમજાયુ હરે તો બગ્યાતે કેળવવાં એ તર્‌- 
વારની ધાર ઉપર ચાલવાચી પણ્‌ સુર્કેલ ચાય છે એમ સ્પષ્ટ યશે 
અને તે૩લે દજ્જે માવતરની કેળવણી તે ઉમ્મર કેવી તે કેટલો હોવી 
જોપ્મે એતો પશુ ખરા ખ્યાવ આવશે, 


બચ્ચાતી ડેળવણ્‌ી 


બચ્ચાંતી ક્ળઆણી જન્‍્પર્થજ શરૂ થાય અતે તે મરણ 
ધુષો ભાગ્યેજ પુરી યાક છે, ૯ કોદના અતુભવમાં «રે કે ગમે 
તૈઢલો ઉમ્મર થયા છતા અવવોફન કરનારતે ૬ર હમેશ કઈક ક'/ક 
શીખવાનું 30% નતય છે. એટલે કેળત્રણી જત્મપી મરણુ પયત, 
અરે આ જન્મ તો જેફ બાજી રહલો પણુ જન્મે/ન્મ, જારી રહે 
છે અતે એડ જન્મતી કેળવણી ન સમજમાં આવે તેવી રીતે ખીજ 
જન્મ્તે ઉત્ધાતિએ પહોચાડે છે. આ ડેળવણીના ગન વિષષમાં આ 
યુપ્તમાં પ્રશારા વગર ચાલે તેવુ' નથી, ખીજી તરફથી તે વિષ્ય 
ચરચવે પરવડે તેમ નથી માત્ર મચ્યાતે સોડ યર્તા સુધી કઈક 
ઉપષેગી સુચના આપવી એટવુ'જ આ લેમક કરી રકે 


કયારે એમ સમજવામાં આવે કે જન્મચીજ શીખવાનું શરૂ 

ચાપ છે, દુનીયા ઝેક મોરી નિશાળ છે, અતે કદરત અને જેના જેતા 
સબધમા આપણે મુપ્ાએ-પથ્ધર, ઝાડ, જતાવ?, માથ્ુય, એ બધા 
ુગા મૂમાં પણુ આપણુ &ર પળે ગર છે ત્યારે તેતી કક્નિતા, 
આપણી કરવ્યતાનુ ક્ષેત્ર અતે અવલેકતશાક્તિને કેવી રીતે કામમાં 
વી એ સમજાય છે. ઉપર્‌ કલા પ્રમાણે “આ શુ” છે 1” ગ બચ્ચાના 
ચરા તેતી સાત એેળવનાતી મુદચ્તી ઉત્કરના સુચક છે. જો તેતે 


૧૨૬ 


અરામર જવાબ દેવાતી અતે તે શક્તિતે વધારે તે વધારે જમ્રવ 
કરાવવાની રેવ પાડવામાં આવે તો આપોબાપ બગ્ચુ વધારે જણે છે 
મોટાતે કેળવવામાં ગાધારણુ મમજવાળા હછી ચાલે કારણુ અઝ 
સવાન પુછો પુરતો ખુલાસો ન થાય તો પણુ પુછ્યા પડી પોે 
વજવીજમાં રહો ખુગાસા મેળવી શકે છે પશુ બચ્ચાને તો મદદની 
જરૂર છે અતે તેના અનત સવાલના જવાબ અાપવા થોડી કેળવણી” 
વાળા તો શુ પણુ સારી કેળવણીવાળા પણુ પુરતી શકતી ધતંવતાં 
નથી, તો પકી તદન અજ્ઞાન માતાનું તે! કહેવુજ થુ ? જવા4 4 
મળવાથી બચ્ચુ નાઉમેટ યાય છે, પોતે ભુવમાં છે એપ જણાવાથી 
પુછવું અટકે છે, તેટલે દરનજે તાન ઓછુ થાય છે અને અવલોકત- 
શક્તિ આછી થાય છે જે આખી છીદમીમાં તેતે નડે છે ઉપ 
કશરાણ ગના છર્વાં આ પુતરાવત'ન ક વુ પડયુ છે તે તેટલાજ , 
માટે કે આ બાગત કક્ષ ઉરર જેમ વધારે બેસે તમ ત ડુરસતીતે 
પણુ મદદકર્તા છે 


૧રણ 


ઉમ્પરતા-સાચેજ લખતાં વાંચતાં આવડતું હોપ તેટલુ' શીખેલા-ઊર્છા* 
પ1 છોકરાએ જ શિક્ષક હોપ, ત્માં કેળવસીતી શી આશા 2ખી 
13૫ આટલી સ્થિતિ હતાં પયુ કેળવણી હાવ ઓટતી વધો છે, 
3 પણુ છેકરાએાની સાત મેળવવાતી કુદરતી ચક્તિતે લીધેજ છે. 
ખી તો સ્પષ્ટ છે કે છોકરાઓને તેની રાક્તિતે ડેળાવવાતે લાયક 
શિક્ત ખદવે તેની શંકેતેતે મેદ કરતારા-આડે રરતે દોરનારાજ 
શિશ છે, જ્યાં માવતરતી અજ્ઞાન અને બેદરકાર શ્ષિતિ, શિદ્ષકાતી 
ઉપર્‌ પ્રુજ્મતી સ્થિતિ, ત્યાં પછી હે।કશંએ પુરતા સાન સમજવાળા 
ત ધવાતો દોષ છોડરાઓનાજ શોર ઉપર કેમ આવી શકે ? અને 
તેમ જારી શહે ત્યાંસુધી દેશહિત તો એક કોરે શઊુ' પણુ પોતાની 
શેરી કપાવવાતુ' પણુ શૌચ ન હોય તેમાં તવાઇ રુ' છે? 

પેળવણી વિશે આટલુ કહેવું” આ પુસ્તકને માટે અવશ્યતુ' 8; 
મદે પળવણી ઉપર સમજશક્તિ, અવલોકન્શકિત, અતે સારાસાર 
પારખવાની શક્તિના આધાર છે; અને એ જયાસુધો બરામર સમજ 
ન આવી હય ત્યાંસુધી રારીરતી ત દુરસ્તી સમજ્વીજ મુશ્કેલ છે તો 
છી તે મ જળવાય તેતા વિશેના જાનતી તો. વાતજ શી ? 


નાની ઉમ્મરમાંથીજ મમ્યાતે નિશાળે જર છે!શ ઉત્પન્ન 
કરવી જેઇએ જેમદે ગચ્યાતે દ ઠરવાર્તું કહેતા ન કરે તે વખતે 
માર 3 ખીને ડપંષ્ા ન આપતાં “ત્યારે તને નિચાળે નહી” મોકકલોએ 
“મુ રહે?' ને તાશ મેદો ભાષ કે બ્ડેન કેત્રાં નિશાળે જામ 
છેન્્ચે છે-ઘમે છે? તારે નિશે જવું' હોય તો હુ' કહુ' એમ 
ફ૨. તું મોહે યર્ઈસ ત્યારે નિશળે બેસાડશુ ' ચા પ્રમાણે મમજારવાથી 
તેશળની અધાઝ ત આવતાં તે તેતા લાભતી બાગત સમજાય છે 
અને તેનો અમર આખી જીદગી ટકે છે. 

નાનાં બસ્યાંતે જેમ દ્વા ન અપાય તેમ સાર્‌' છે. દવાતે 
અતિ ઉપમોશ અયન દ્રૂપયોગ સટલે વધો પપ્પે છે કે બચ્ચુ” 


૧૩૦ 


એમ સતોષ રહેશે કહી કુદરતતે આડા ન આવવું, કદને 
મદદ કરવી એ સારા દાકત્રતી કૂગ્જ છે જ્યાં સમજ ન પડે તા 
કુદરત ઉપર છે[ડનાર જ દાકતર ગણાવો નેઇએ તેતે બલ્લે જે 
સ્થિતિ આજે નજરે જોવાય છે તેથી ખરેખર બહુ લગી આવે 
એવુ છે. આમે સારૂ ન કરી શકાય તા કઈ નદી, પણુ ગરભુવી 
ખાતર નુકશાન ન થાવ તે ખામ ષ્યાતમાં રાખવુ જેઇએ 





પ્રકરણ ૧૦ 
ખચ્ચાંના વ્યાધિઓ 


છચ્ચાના બ્યાધિએઃ અગણિત છે અતે તેનુ' પુરેપુર વર્ણુન કનવુ 
એ કામ આ પુસ્તક લખનારતુ તથી માત્ર સાધારણું વ્યાધિગા 
કધ્ઠ ફઇ છે અતે તેતે માટે દાકતરી જ્ઞાન વગરનાતે દાકતરતા 
સાધન વગર શુ શુ બની રકે તે થોડુ” બતાવી આપવા ૧ 
8૨11માં આવરે 


“૧૩૧ 


બસ થશે જ, છતાં અપવાદવાળા ડેસોર્માં વચોભદ અનુભવી વૈદ કે 
દાકતરની સલાહુ લેવી જેઇએ. 


માની તબીયત ઠીક ન હોય તો માએ દાકતરતે બતાવી દવા 
લેત્રી, જત આવતી વખતે ભરાઇ આવેષ હોય તો દંત જરે બધ 
ચજ્ઞે એટલે શેક શીવાય ખીજુ' કમ્વુ' રહેશે નહીં. 


રે ખેચતાલુ 


ખ્ચ્ચોને ઘણીવાર ખેૅંચતાણુ થઇ આવે છે. ખે'થતાણુની 
દ્વા દાકતરને બતા૦ન વગર કરવી એ જએખમવાળુ' છે, બહુ ખે'ચતાણુ 
આવતી છાય તો દાક્તર આવતાં સુધી ૩૨મ પાણીમાં બગ્ચાંતે 
ઝબે!થી પછી પાછુ ઠડા પાણીમાં ઝબોળવુ'. એમ વારાષ્રરેતી કરવુ. 
ખે'તાણુ જે દાંત જ્ઠટતી વખતે આવતુ હોય અતે દાંતના પેઢાં ખહુ 
સુજેરાં જણાર્તા દોય તો નરતરત-પેઢાં ઉપર કાપ-મૃકવાથી દાંત 
ભહાર રખાતા ખે ચાણુ બધ પડશે. ઘણું ખચ્યાને ખે ચતાણ વારસામાં 
ઉતરે છે. પ 11૨ પેટમાં ફૂમિ 8 બરહજમીથી ખેચતાણુ ચધ્ 
આવે જે; તેવે વખતે ફમ મારે ઉપચાર કરવાથી કે પેટ સદ લાવ 
વાપી બ'ધ થાય છે. 


3 ઝડ 
ખૂચ્ચાને દૉત આવતાં ઝાડા થાય છે, તે ઝાડા સફેત ૨૩તા 


પાણી જેવા હેય છે. તે માટે બહ્‌ ઝાડા કોય તો રેવા માટે 
2. 
દાકતર વદડી મવાડુથી દવા આપની. 


૪તાવ 


. . ટૂ રોધ્ધા (શિવામ દવા નદાપી જે. દાબ્ત? અઘવા સારા 
વળી મદદ લેવી. 


૧૩૨ 


આ પ્રમાણે બાલ્યાવસ્થા વિષે જણાના માદ આ પુરતકતો 
ખીને ભાગ શરૃ થાય છે અતે તેમાં યુવાવસ્યા અતે ૨હાવર્થા 
સબધે એકઇી સાથે કહેવાશે 


નાતા બમ્યાનુ જણાવ્યા પછી પદર સોળ વર્ષની ઉમ્મરનાં તૈ 
થાય «યાં સુધી પણ યુડાવસ્થા અતે ₹ઇહ્દાવસ્થા જેવાજ રોગ યાય 
છે, માત્ર ફેરફા? એટલો 3 જેમ જેમ ઉમર વધે તેમ રીતભાત 
ોશક્-ધ'ધા ભક્ષચય'તી ખામી તેની અમર વધતી જાય છે એટવે 
તેટલુ ખાનમાં રહે તો ખીજુ ખાસ કરવાપણું નથી 


ભ્રાગ ખીન્ને 


પ્રકરણુ ૧ લુ 
પૈદક અભ્યાસના હેતુ _ 


જૈન સાન ખરાબર મેળવવા શારીરસાસ્ર ( &081000% ) 
અતે પ્રન્દ્રિય વિજ્ઞાનશાસ્તર ( 1119819૦૪7) એ બે શાશ્મના અભ્ગા- 
સની પ્રથમ જરેરીઆત છે, શરીર શેતુ બનેલું છે, તેતી રચના કેવા 
પ્રકારની છે, અવયવોનુ” કેવું બધાર' છે, તેતાં શુ' થું કર્તબ્યો છે, 
તે બરાભર સમજ્યા શિવાય તેમાં ન્યારે અડચણુ કે આંતેર્યામતતતા 
યાય તયારે તે સમજવું અને તેનો ઉપાય કરવો અસ'ભતરિત છે. તે 
સંમધી મોડી શમજ પહેશાં ભાગમાં આપી છે. વધારે માટે વૈદક 
ડેર્તકમાં જોઈ લેવું નનેઠએ 


શાગ-રારીર કુદરતી રીતે પોતાની કરનો આપણુતે ખગર્‌ 
પડયા વગર--એફ સરૂમી રીતે-બળત્યા કરે તે ત'દુશરતી છે; 
એટલે શ્વાસ લેવ્રામાં-ખોરાક પચવા, દ્રાલવા ચાલવામાં, દરેક પ્રન્દ્રિય 
પોતાનું કામ ખજાવે છે તેતી આપણુતે ખમર ન રહે-તેમાં આપણુ 
મન ન્‌ ખે'ગાય ને સરળતાથી બધું ધયા ફરે; તેતુ નામ તંદુરસ્તી; 
અતે તેમાં ખલેલ પડૅ એટલે કે તે કરજે બનાવતાં ન્યારે લાન માય, 
મન તેમાં રહે, દુખ યાય કે અઠચણુ પડે હારે જે અસ્તસ્થતા 
જણાપ તેર્નું તાપ રેર. ખદી રીતે સ્‍્તેતાં રોગ એકજ છે અને તે 
લેહીતી બશુદ્દિ એટલે લોહીની અસ્કશ્છતાથીજ થાય છે, શુદ્ઠ લોહી 
અને રગ એ અનને એકજી સાથે ધબ ભાગે હોયજ નહિ. 

રેડાના પ્રકાર-પંન્દ્રિખોનાં બધાર્ણુના ફેરફાર (5દ૯0€દ003:01) 
નેદીપે જે રાગ જણાય તે, અને તયારે ખ'પારસૂર્મા ફેરદ્ાર ન થયો 


શ 


૧8૫ 
કારણાના વિભાગ 


તુશ્તનાં અતે દુરતાં-તુરતનાં કારણોને જે પન્દ્રિ રમી ૫ણ 
હોઇ તે સાથે સબધ છે એટલે તે પન્દ્રિના રચતામાં ખાપી થવાથી 
શગતી ઉત્પત્તિ થાય છે; બતે દૂરના કારણમાં કેટલાંએક એવાં હોય 
છે 8 તે રોગ થવા અનુકુળ સ્થિતિ કરે છે અને ઝેટલાંગેક ઝો 
પ્રમાણ તૈયાર યએલાં ખેતરમાં ઉગવા રૂપ-રાગતે પ્રાદુભૌવ કસ્‍્ત્રા 
સહાપભૂત યાય છે. 


આ રિવાય રોગનાં કારણો બરાબર સમજી શકાય એવા હેતુથી 
આંતરિક (1ળ1ભઝક1૦) બને બાલ (ઝાળ?) એમ બે ભાગમાં 
જ્થવાં ઠીક પડે છે. 


જાંતરિક ફારશે-પુરૂષના પ્રકૃતિમાં જન્મથીજ હોય છે અવા 
પછીધી પેદા થયેલા છે છે, અને બાલ ક.રણો તે આકસ્મિક અતે 
બદ્દારથો પેલ થએલાં હોય છે. 


૧ આંતકિક કારણે 


૧ ઉમ્મર--અમુક ઉમ્મશમાં અચુક રોગ ત્વરાથી લાયુ પડે 
જે; જેમકે જહાવસ્યામાં લોહોની તસે જર 
થવાથી મહેશાપ્ઠધી તુટી અમૂક રોગ થાય છુ. 
તેમ પાચનસક્ત કમી થતા (₹દ્ાવસ્મામાં અમુક 
અને તે શક્તિ યુદ્રાવસ્માર્મા જેરદાર હોવાથી 
અમુફ, રોગ ચાય છે. 
માષામ્ણુ રીતે નાનાં અચ્ચાં અને ૬૯ પુરૂષોમાં 
જીલ જુધ રોમ બહુ વધારે અતે વધારે સહિ- 
કાઇ સામું પડી શકે છે, 

શ «તતિ--અમુક રાગો ઔગએોામાં વઘારે ઘાય છે અતે તેમ 


ર૬ 


થવાનાં કારણોમાં શરીરતી રચતામાં તફાવત શયવાં 

તેમના કતમાં તશવત છે. તેમજ તેએતી 

મ્રમાણુમાં શારીગ્કિ નથળી સ્થિતિ-સતેજ પ્રકૃતિ 
જૂદી રીતભાત-ટેતો વગેરે, 

મર્ષુતુ” પ્રમાણુ સાધારણુ રીતે ઓ કરતા પુર" 

ઘોમા વધારે છે. 

મ સરીરિકરિયિતિ--સાધારયુ નગળુ ગધારણુ, પ્રથમ થએલ રોગધી 
ઘસાએલુ શરીર, અમુક ચિહ્નો જણાયા જતા 
ખેદરકારી;-જેમકે ઉધન્મ હોતા છતા ઉપાય વગર 
તેમ તે તેમ ઢરડી નમળો કરૅવી સ્મિતિ; કુદરતી 
હાજતોની બેલમ્ડારી અથકા અતિ ઉપયોગથી 
લાવેલો તિર્જળતા વગેરે કારણોથી શારીરિક ર્થિલિ 
નબળો કરેલી હોય તેથી પણુ રોગ લાગુ પડે છે 

ધ પ્રકૃતિ-મુપ્ય ચાર મરૃતિ શ્ારીશ્ક બધાર્ણું પ્રમાણે 
સબવે છે. 

(૧) લોહીઆળ પ્રદૃતિ-કેટલાએકતે સહેજ ઇમાં 
વધારે પડતું લોહી તીકળે છે. તેવી પ્રિ 
વાળાને તાવ અતે વરમ તુરત લાગ પડેછે 

(5) લીમ્ફેરીક (15900011810) (કફતે મળવી) 

તેમાં જ્લોદર, વગેરે ધીમાં 4૨મો! યયા 

સ'ભવે છે 

પિત્ત પ્રૃતિ, તેમાં પાચનથક્તિનાં અને 

યકૃતતા રશ લાગું પડે છે. 

વાત પ્રકૃતિ (8૦7૪૦૪૬) તેમાં મમનાં 

અતે સાતત'તુનાં મે લાગુ પડે છે. 


5૪ 


ષક 


ષ્- 


(3 


કૃ૩ક 


દપોતાની ખાસીયત--ઝેટલાએફની પ્રકૃતિ એવી હેય છે ૩ દવા કે 
અમુક ચીજથો એક જતની અમર ઘાષ અને 
તેજ ચીજ અમુકને બીકદુલ અસર ન કરે. દાખલા 
તરીકે અપ્ુકતે અમુક ખોરાક નજ પચે અયવા 
ઉલટી કે દુઃખાવો કરે, જયારે તેન્ટ ખોરાક ખીજ 
સહેલાઇમી લઇ શક્તા હોય, તેમજ દવામાં કેટલા- 
એશ્ને એક ગ્રેત ઝવીતાઇતપી માથુ દુ.ખે-તિદ્રા 
ન સવે અતે પિશાયમાં બળવતરા થાય, ન્‍યારે 
સાધારણુ રીતે બીજા મનુષ્યો કવીનાઇત મોટા 
પ્રમાયુમાં સઠન કરી ચદ્ડે છે. 

એ વારસાની એસર--કેટલાએક રોગો નજ્લો (નાના સાધાનો વા), 
સધીના, કેઠમાળતકય અ છુ'દ, દી, રકતથ્ાવપ્રકૃતિ, 
વાઈ, ગાડપણુ, અર્ધાગ વા, વગેરે વાતના રોગો 
અમુક્ઠ ઇદ્રિની અપૂર્ણતા કે અધિકતા, બહેયાપણું, 
અધાપોા, દમ, મધુપષમેઠ, પિશ્ષાબમાં પથરી, 
અશ; એમ કેટલાએક વારસામાં ઉતરે છે, તૈજ 

* પ્રમાણે અમુક આદતો જેરી કે દ્ારૂડીયાપણ્‌ 
એ પણુ વારસામાં ખહુ વાર ઉતરે છે, વારસાના 
શેગ વાળાની સે લગ્ન યવાયી તદુરસ્ત કુટુ* 
મ્મમાં રગતા ફેલાવો યતો નતેવામાં આવે છે. 
વારસામાં જે રોગ્ર મબ્યો હોય તે જે તાતપણુયી 
ળ્શબર સલાળ લેડાય તે! ઘણીવાર જેર કરતો 
નથી, એટલુંજ તહી પણુ પાછા વારસામાં ન ઉતરે 
તેત્ર નાણુદ પણુ થઇ સડે છે. વારસામાં ઉતરતા 
રગ કેટલીક વાર ૨ ૩ પેઠી "પાલી જઇ ખીજીમાં 
ઉતરે છે, જેમદે પૅત તો રોમ પોતાનાં છોકસંમાં 
ન છ્તાં પોત્રમાં ઉતરૈ છે, 


૧૩૮ 
છું રરા અતે ઝાનોહવા--ગશિમાં વામીમાં અમુક રોમ થા! «મો 
તે સગ યુગપવાસીમાં ન યાય તેમ જોં 
ઉકટુ પણુ મને ૪ આમ ખનળા4 
કાણુ તૈમના ખાગધ્ઝી રીતમાં ફેશ 
રેગના દરાર અતે અબોદવાના ફેર 
દેઇ શકે 


2 ખાત કારણ્‌ા-- 
જ આરાપાસ સ્ષિતિન લગતા -- 


૧ વાતાવમ્મુ મત્રધી-અસ્વ-૭ 6વા રૈ 
માવે મળેવી અસ્વગ્છતા જેમકે ર્‌ ડું” 
શતી ધાતુ અયવા ગમે તેના અસ્વ*9 
દૃ”ણે, હવાની બીનાથ વગેરે 

૨ ગરમી અયવા રારદી-વધારે પડતી ગ મી 
ઠડી અચાનક ડ્રેરફાર-જેવા ડે પરીને 
થતો હોય ને તે વખતે ઠંડે! ૫4 
લાગે વગેરે 

&ઢ અજવાળામાં ખામી-ખઆ પણુ ના 
મુખ્ય મમ્થુ છે જેતી અપર માણુમેબ 
સમનએઇઈી નથી પથુ તેની ખામીય 
ધણી માવે અમર્‌ થાય છે પીળા-પ 
રક ચહરા એ અજવાળાની ખામીવાળા 
મમતતે લાને રહે છે ઓનો ઘણે 

ર ભાગે અધાચવાળાં મમતમાં લામ 
વખત મ્ઠાડતાથી નાદૂરસ્ત રહે છે આરીર 
બરા4૬ ખીલતું નષી, લેક સફ 


ફૂટ 


રહેતું નથો અને પરિણામે હમેશા વધારે 
જાગે રોમીઅલ જેવા રહે છે 


૪ આસયામની જમીન કે રહેઠાણુતી જમીન 
નતી અસર્‌-ભેજવાળાં મકાન નફ સમાન 
નઇ ગમવા જેઈએ. ભેજવાળો જમીનયી 
મચ્છરો વગેરે જન્તુના ઉપદ્રવ ઉપરાત 
ઇવાની ચરુદ્ધિ-સડાતાળી સ્યિતિ-ત'દુ- 
રરતી બગાડે છે, રહેઠાણુવાળા મકાનની 
બેસણી જમીનથી એછામાંઓછી ત્રણુ 
જુટ ઉચી અવસ્ય નેણએ, જેમ ઘમ્તી 
બેસખ્0 ઉચા તેમ મ્કાન તડુરસ્ત રહી 
શકે છે 

પ આસપાસતી ગટર કૈ ઘર આગળ ઉડ- 
*ડામદ્કી, શાકના છોતરા, દાળ વગેરે 
ધોગલાના પાણી, પિશાખ, ઝાડા વગેરે 
જે ધરતી આગળ અયવા તછીકમાં 
નાખવામાં આવે તો તે પણુ વગર 
ખધ્? પડૅ તદુન્સ્તી અવશ્ય બગાડે છે, 
આપણા લાક ઘરમાંવી કચર! પોતાતો 
ડેલી બહાર નજીક અથવા પાસેતા ધર 
પાસે નાખતા અયકાતા નથી પણુ તે 
અયોગ્ય છે તેથી જેમ આપણી તેમજ 
ખીશ્તની ઠવા“ખનય ન કરે તેમ ડુર 
મરા ત્તેપ્રએ 

3 માશુષનો આત્ત્‌, મૉમાશિક સ્થિતિ, અને અકસ્માતિક અમરોથી 
મળતા ફાર્ગે-- 


૨૪૭૦ 


વ્‌ ટરક-એણે, વધારે, અસ્વચ્છ અતિ 
મિત લેવાતી રેત્ર-ઉતાવળે જમવુ”, ચાન 
વગગ ઉતારી જવુ, વધારે પડતુ ભાડે 
બહુ સાકર-બહુ મસાલાવાળુ, ધીરુ” 
વગેરે ઠન્નરો ફારણે. 


* પીણા-પાણો ઓછુ વધતુ પીવુ, ન્ડાશ 
ધોવામાં બહુ ઓછુ વાપરછું, જમર્શ 
વચ્ચે પીવુ, અરુદ્દ પાષ્ટી પીવું * 
પી4ાની ઉકાળેલો, વધારે પડતો-ધશી' 
વાર પીવાની આધ્ત, દારૂ જેવા બીજ 
ઝેફ્રી પીણા, બગડેલો દુધ-ખ૭-4રે! 
પણુ રોગ પેદા કરે છે પાણી બરાતર 
વખતે એટલે જમતા ન પીવુ તે જમ્યા 
બાદ કમતીમાં કમતી દોઢ કવાક ત પુ 
એટલુ સભાળી ત્યારમાદ થોડે થોડે 
અતરૅ થોડુ થોડુ આસરે ૨૦--૨૫ 
રૂપીઆભાર પાણી પીવુ જેમ વધારે 
પાણી પીત્રાય તેમ શરીરતી અદા 
કચરા કહાઢવા અતિ અવશ્યતુ જ છે 


૧૪૧ 


પ કસર્ત--અભમહેતતતી ખામી ૧ વધારે 
પડતી-થાક જ્રાગે તેટલી મહેનત. તેથી 
ઉલટી તદૃત ખેસી ફેહેવાતી ટેવ, જેમકે દર- 
જીની, કારકુતોવી. બૈશંતી વીગેરે, . 

૬ુ મ્રાતસિક રિધિતિ--વધારૈ પડતો! અભ્યાસ, 
ચિન્તા અતે તેઘી ગાછી ઉધ-વધારે 
પડતી દીલમીરી-બીફથી પણુ અમુક રાગ 
ઉત્પન્ન યાય છે. 

હ અતિ સૈથુત--ઠરતકિયાતી ટેવ-બાળ કે 
નૃદ્ધદગ્ન 


ઉપર જણાવેલાં ઉપરાંત પયુ ઘણા કારણે રોગો ઉત્પત્ન કરે 
છે. પેટલાફતો ર'ભધ ધધા સાથે હોય છે,-જેમકે પારો -દ્ેસ્ક્રસ-શીસુ 
વગેરેના કારખાનામાં કામ કરતારાને તેતી અસરથી રોગ મામ છે. 
તેમજ સર્પ 4'છી જેવાં ઝેરી જતાવરતા ડખડી-ચેપી જ/ન્તુઓથી- 
ચરીરતા અવયવોમાં ફેરફાર ચવાથી-આ પ્રમાણે હરે! મીન્ત' કરસે 
મતે છે, જેનું વર્ણન પૈરીય પુસ્તકોથી જણી શક્ાવ છે, 


'૧૪ર્‌ 


થદ્યે એમ બતાવનારા હય છે, જેમ કે થરી લાગે એટલે તાવ જ 
ગેમ “તાવે જે. આ મ્રમાશે જુદાં જુદ ષિઠતો છે જેતે છો 
યુસ્તકમાં જુદ જુદાં આપત્રામાં આવ્યાં છે; તે ન્નણુવાં હોય તો * 
પુસ્તોપમાં જેઇ લેનું. 

૬૨૬ થયા પછી-તેમાંથી, તરત આરામ થાય છે, વખતે કૈ" 
ચિદ્તો રહી જાય છે અતે છર્ય્‌ ૬૬ કાયમ મહે છે અતે 16 
વાર મૃરણુ યાય છે. 
મરેણ થવાના પ્રકાર 

સાધારણુ રીતે મે!ત ત્રણુ રીતથી થાય છે. ] 

3 અત્્‌;ક*ણુ બષ થવાથી થાય છે, અને તેમાં ગમે બતે 
જદ જવાથી અતઃકરણું કામ કરતું અચાનક અટક જવાઈ 
નધાર્ખુમાં જતા આવવાથી, વગેરે કામ્ણેથી; આવાં મહશ બર 
વાર્‌ ચાનક પષુ બતે છે. ઘણે ભાગ્રે અ'તઃકરણુતા રોગથી કા 
ચાફકી અતઃકરયુ બધ થાવ છે. ઝેટલીકવાર કાચ્ષમ સમાયા ક 
પશુ અચાનક બધ થાય છે તે વખતે આયુષ્ય આવા રહયું 5. 
માતવા શિવાય બીભે ખુલાસે મળતો તથી માંટે# અદશ્ય શકિત 
નીથ'તા મઃત્યા વગર સમજાવી શકાતું ૪ તથી. 


૨ શ્રાસ ર્ધાત્રાથી--ફેક્સાં નબળાં પડવાથી તેમાં શેરને 
જય એટલે હવા પુરતી ન લેવાય તેધી-ફેફસાંના શાત્રમી-થતિ 4 
ળાઇધો અસ્વચ્છ વા ફૈક્સામાં બહુ ન્ત્વાથી અમવા દરેદ્સામાં દ; પી 
જતું બ થવાથી-સડતાયી વગેરે ' 


1 


"૧૪૩ 


: પહેલાં બે પ્રકારના મરણુમાં ધણે ભાગે મમ્રજતી શક્તિ દીફ- 
હે'છે એટલે મરતાં સુધી માણુસ ભાનમાં સતેજ રહે છે. મોથી 
1લી સમજી શકે છે, પણુ બીજ પ્રેશરના મરશુમાં તદ્ત ખેશુદ્ધ 
હોવાથી બેલી ચાલી શકાતુ નથી તેમ સમજી પણુ શકાતું નથી, 


શેમતુ' પરિશૂપ્મ 'કેલુ' આવરો ? * 


શગ વધરે કે આશમ થશે 1 કેટલો વખત લેરે ? આગળથી 
1 ચિહ્મો જણાશે ? શવિષ્યમાં રોગથી દરદીતે ફઇ ખોડ ક અડચણુ 
[શે કે કમ ? આવા સવાલેઃ ઘણી વાર પુછવામાં આવે છે ગતે 
નેતા જવાખ બહુ અનુભવો વૈદ દાકતર જ આપી શકે, કેમકે તેમાએ 
તેવા ધજા ૬૨૬ીગાનું છેવટ જેપેલ હોય છે. સાધાર્ણુ માણ્સે તો 
આવા જવાભ અ.પૃતાં બડ સ'ભાળવઃ તું છે, ખાસ ધ્યાતમાં એ 
રાખવાનુ' છે દૃ ખાસ પકકી ખાતી ગિડાય નિરારાવાળા જવાબ 
તત નજ રેવા ૬-દીતે હે છેવટ સુધી આશાજ આપતાં રહેવુ' નેઇએ. 
આશા એ જીત છે, નિરાશાથી ઉતડું મરણ વરેલું થાય છે. ન્યારે 
ચોકકસ અનુમાન થાય ત્યારે દર્ીનાં સંભધીને સ'ભાળથી જાણ્વવા 
રકત નથી, પણુ દરદીતે તો ખાસ તેનો આમશ્રહ હોય ને તેતે 
વવિષ્યતો બ'દોભસ્ત કરવાનુ બાકી હોય તો સ'ભાળથી આશા સાથે 
રપ જણાવવુ' ઝે કૂગ્જ છે, 


૬૪૪ 


અથવા ઓછાં ઠ૨વા, યત્ન કરવાની જરૂર છે. આ બપાં કરતાં વધારે 
ઉપયોગી વાન તો રોગ થતાં પડેલા તે ન થાય તે અટકાવવા 
ગ્રયત્ત ઠરવો। એ ઉપર ધ્વાન આપવાનુ' છે. અ ગ્રેછમાં કહેવત છે કે 
76૪૦૬1૦0 15 ૦૬ધ્કા દૌઠઇ €ત૩૦. રોગ થયા પછી 
મટાડવો તેના કરતાં તેતે થતાં અટકાવવે! એ વધારે માર્‌' છે 
આપણે આર્યોમાં તો વૈન્કશાસ્તો સુખ્ર સિદ્ધાન્ત તેતુ" નામ 
* આયુવેદ ' બતાવી આપે છે. આયુર્વે$ એટલે જદગી લગાવરાતું 
સાન ગટલે મુખ્ય તદુરસ્તી સાચવતા મરસ્ણુતે જ મિદ્ાન્ત છે, 
પછી રોગના ઉપચાર. એ તો ન અટકાવી શકાય તોજ *્તાવગામાં 
આવ્યા છે. 


ચિકિત્સા માટે--રોચ કયા ભાગને લાગ્યો છે, કેવાં પ્રકારનો 
છે, તેનાં શું કારણે છે, કયા ચિહ્તો ઉપદ્રવ જરી મખવા મદદ 
કર્‌ છે, રામીતી પ્રકૃતિ-યધારણુ-કરા છે ? મુખ્ય અત્રયવો ડેફ્સાં- 
મકૃત-જઠેર-બરોળ-અત કરણુ-મમજ વગેરેના ન્ષિતિ કેવી છે વગેરે 
પ? ખાસ ધ્યાન આપવાની જરૂર છે. 


૧૪૫ 


પ્રકરણ પ જુ 
જીદા જુદા રેગા વિપે 


તાવ 

«યારે શરીરતી ગરમી જે સાધારણુ રીતે ૯૮ ૪ યો €:'& 1 સુધી 
તજૂરસ્તોર્માં રહે છે તેમી વધારે ગરમી યાય છે ત્યારે તાવ ગણાય છે. 
૬૮ ડીમ સાધારણુ રતે દ'ટા મુલકમાં રછે છે. હિ દુરતાનમાં તો ધણે 
ભાગે ૯૭૪ * ૯છ રહે જે. 


અપવાદ--કટલાએક માણુસોતી સાધારણ ગરમી ત'દરસ્તીમાં 
૯૩૪ 7૪ અધવા બહુજ જૃજમાં તેથી પણુ એછી રહે છે, તેવામાં 
પોતાતી ત'દુરરતીમાં રહેતી ગરમી વધે એટલે લય ગણૂય, તેવામાં 
૯૮ ૪ પણુ તાવ ગણાય; તેથી ઉસ્ટું યેટરાએકર્માં ત'દુરસ્તીમાં ૪૮ 
7 થી ઉપર અને વખતે ૯૯ સુધી પણુ રહે છે. તેવાર્માં તેતી 
ઉપર તાવ ગણાય, 


આમાં, નાતાં ખભ્ચામાં, સાંધારયુ રીતે ત'દુચ્સ્સીમાં ગરમી 
શ્હેજ વધારે રહે છે તેમ નબળા બાધાનાં ઔપુરૂષોમાં વહાવસ્યામાં 
નબળા૪મી અચવા રોામથી પણુ ઓછી રહે છે. 


ડૌમ્ોના માપ કરતાં જ્યારે પોતાતે અનાજમાં મીડાશ ન આવે, 
સરતી ન રહે-સસ્તી રહે-કામફાજમાં આળસ આવે, નિદ્રા ન આવે, 
'યારે જણૂરૂપે જવર રહે છે એમ તાતવાપી તુરત ઉપચાર યાય છે. 
ઘયા અનુત્રવી ધકનરે! અને વૈદ હીમ્ોમાં તાવ ન ચડે હતાં તાવ 
જાણી ગદે છે, ડીશ્રીથી વધારે ચે!ઈમ ચાય છે, કદ્દ્મા ગરમી એછી 
3૩ છે એટલે સાધારુ તત'દુરસ્ત રહ માંયુસતે ૯૫-૯૬ પણુ રહે 
તેની ઉપર્‌ તાવ ગયાવ જેમ ગરમી વધવાથો તાવ-મરમી જ્ણુય, 
તેમ ત'દરસ્તીમાં રહેતી ગરમીથો એઇછી રહે ત્યારે પણુ સુસ્તી વગેરે 


(3) 


કુછ 


વધે છે, મેફ્સાંમાં ધાસ માટે પણુ થોડી ભીનારા, ત'દુરસતીમાં 
નીકળે છે, તે પણુ તાત્રમાં આછી નૌકળે છે. આમ મવાહી 
ભહાં જવાથી ચામડો સુકી-લુખી લાગે છે તે બળુ' બળુ' 
ચાય છે. 


તે મુજબ પ્રવાહી-જડરરસ વગેરે ધટવાયી-મેટાંતું અમી 
પિત્ત-આંતરડાંમાંથી અવતાં પ્રવાહી એછાં થવાથી-પચાવ કમી 
ચવાધી, બધ્જમી પણુ યાય છે. છમ, હોઠ, મેહું' સુકાય 
છે. તરસ-તૃષ, ખહુ લાગે છે સ્વાદ બગડી જાય એટલે 
ખોશફ ઉપર પણુ અરૂચિ ઘાય છે અતે બ'ધદાશ પષુ રહે છે. 


પિશાબ પણુ થોડા રાતો આતે છે અતે પષિશ્ાભ કરતાં 
બળતરા પણુ થાય છે, એટલે ને કે વારવાર જવુ' પડે પણુ 
ખક ઓછે ઉતરે છે, ધણીવાર પિસાખમાં સફ્રેત ધાર દેખામ 
છે, અને તે જપીન ઉષર જામી ન્તય છે. 


લોહીના કરવામાં પગુ અંતિર્યામેતતા અતે ફેરફાર-નાડીતા ધષ- 
કાર્‌ જે ત'દુરસ્તીમાં જીવાત અવસ્યામાં ૭૦ ચી ૯૫ હોય છે 
તેતે બદશે ૧૦૦, ૧૨૦, ૨૪૦ તે ૧૬૦ સુધી પશ વધી 
નય છે, સાંધાર્યુ નિયમ એવે! છે ફે તદુગ્સ્તીમાં જેટલા 
ધબકારા ચતા હોય તેથી દરેક ડીત્રી તાવ વધે પાંચથી આદ 
લમફાર! વધે; પશુ તેરમાં અપવાદ ખછુ વાર્‌ રેય છે, તેમ નાડીની 
ચાલમાં પષ્ટુ ફેર યાય છે. સાધારણુ રીતે તાવવાળાની તાડી ભરેથી 
(વો ) ઉઠતી અને ન દયાય તેરી ( 28#તે ) 
રાવ છે. ન્યારે તાવ બહ લાંભા કાળનવ્રરાજ દિવસ સુધી નરી 
રહે હારે નાડી બદુજ નળળી ( 70£% ૪૦ ), અનિર્યામિત 
(3:7958147 )ે, વચ્ચે વચ્ચે અટકે તેવી ( 18101811881 ) 
સામ છે, જેધી જષાષ છે ફે અંતઃકરણ ( સિશેવટદ ) તબછું 


2, 


૧૪૮ 


પાયું છે. લોહી કાળારા મારે છે તે ખીજ પણુ ફ્રેરફાર થાય છે; 
ઘણું જ્ઞાગે ૧૫૦-૧૬૦ ધખકારા ભયમચક છે, 

શ્રાસની ગતિમાં ફેરફાર* 

શ્રાસતી સ'ખ્યા ઘણી વધે છે. તડુરસ્ત માણુસતે સાધારયુ 
રીતે એક મીતીટમાં શ્વાસ ૧૮ થી ૨૦ વખત લેવાય છે, 
તેતી સખ્યાનું પ્રમાષ્ટૃ ગરમીતી ડીમ્રીના પ્રમાણે ચોકસ નયી, 
પણુ સાધારણ રીતે એક ડીગ્રી વધે ભાસતી સખ્યા દર મીતીટે 
ચાર પાચ વધે છે શ્વાસ વધવાથી એકદરે કારબોતીક એસીડ 
ગેસ ને કે બહાર વધારે નોશ્ળે ટે તોપષુ જેટલી શ્રામની 
સખ્યા વધે તે પ્રમાણે તીકળ જેઇએ તેના કરતા એછી 
નીડળે છે એટલે લોહીમાં બગાડ તો રહે છે. ફેશ્સાંના અમુક શગ 
શિવાય 1૦-૬૫ શ્વાસની સખ્યા ભયયૂચક છે. 


૧૪૯૪ 


આ ભ્રાગ દરેક જતના તાવમાં એક સરખા તથો હોતા, કેટલા” 
એકમાં અજ્નુક કમાંક રહે છે તેમ ખીત્નમાં અમુક દિવસ રહે છે. 


વખતે અમુક તાવમા પ્રકમ ટાહ આવે છે, તેતે ટાહતી વખત 
કહેગાય ટાઢ વખતમાં પ્રયપ દાથ ખ્ગ ટાઢા ચાય ઝે, પછી નાક કાન 
અને હોઠમાં ટાઢ લાગે છે, અતે પછી આખા શરીરમાં ઢાહ આવે છે, 
પુછી ગરમ તધી આવ્રે છે તેતે તાવ ભગયાતો વખત, અને પછી 
ઉતાવાનો વખત, એમ કેવાય તે વખતે પસીતો ચાઇ ઉતરે છે કોઇફ 
વાર પસીનો થયા વગર એસને એમ ઉતરે છે એટલે કરે કમે ગરમો 
શોછી ૫૪ ઉતરે છે, તેવા વખતમાં દહી સુઇ જાત છે અપડા ઉ'ધમાં 
ઉતરે છે ઉતર્યા પછી ઘાક મહુ લાગે ષે કેટલીક વા૬ તાત ઉતરે છે 
ત્યારે ઘણોજ વિશાત થાય છે અથતા વધારે પડતો પસીનો યાય હે 
અતે વખતે ઝાડા પણુ યરઈ આવે છે, ઇક વાર નષકારી કટે છેન 


તાવમા 'પ્નક વાર સરણુ પણુ થાય છે તે ગમે તો વધારે પડતો 
આકરો તાવ ખહું ગરમી ચડવાથી (1૦૮ ઉપર), લાગા વખતના 
તાવમાં નગળાઇયી લોહીમાં તાવતુ જેર રહી જવાથી અને રામર્‌ 
ઘસાઇ જાયી પણુ બને છે, 


તાવત્તા પ્રકાર 


1૧૫૦ 


૩ વચ્ચે વચ્ચે આવતો તાવ (100711૬2315) આમાં ટાટીએ 
તાવ (18142730 ) સુખ્ય છે. તેના પ્રકાર 

(અ) ર૪ અમુક કલાક તાત આવી ઉતરી જય, પણુ રોજ આવે, 

(4) એકાંતરીએ--ચે!વીસ ૩વાક ગડી પાટા ચોવીસ ઠઢલાક 
બધ રહી પાછે આવે, 

(ક) તરીએ।--અડતાલીમ કલાકના અ'તર પછી ત્રીજે ત્રીજે 
રોજ તાવ આવે, 

હ) ચેથીએ! ત્રણુ અક અર રડી, એમે લિવિસે આજે, 

(૪) કેટલીક વાર્‌ દિત્રસમાં બેવાર--ત્રરુ દિવસમાં ખે વાર એમ 
નિયમિત વખતે પણુ આવે છે. 


કરવા 


(૧) 


(૨) 


(ડ 


ન 


ભ 


શૃપ્ય્‌ જ 


આવે છે, તેયી ખડુ લોબો વષ્યત રહે, અતે થએલ પરતો નિકાસ 
ન ચઇ રાકે તો ઘસાપ્નતે દરદી મરગુ પણુ પામે છે, આ તાવની 
એક નિશાની એ છે ક કાધ પગનાં તળીયામાં બહુજ બળતરા 
થાય, ચહેરો પણુ વધારે પડતો લાલ માય એટલે લાલી આવો 
હોય એવો દેખાવ ચાય. 


તાવતી અસરથી શું પરિણામ આવરો તે જાણુવા અયવા અતુમાન 
(₹2£૦800818) માટે નીચેની ખાતો લક્ષમાં રાખવી તેએ. 


તાવની ગરમીતેર નેસ-જેમ વધારે તેમ જેખમ વધારે, 


આગળ જસયાત્યા ત્રમાણિ ગરમો ૧૦૬“-૫૦૭ થી વધે તતો ઊય” 
કર શિષિતિ થાય છે ને ૧૦૮' થી વધે તો દરદી ભાગ્યેજ ખચે છે, 


તાવની નતત--(૧) શક્તિ એઈછી થઇ ય તેવી «તના તાત 
અતે ચિદ્નો-સન્નિપાન-વાળાચાળા-વગેરે જેમ વધારે તેમ જેખમ 
વધારે, (૨) ચેપયા આવેલો તાવ. 


મવાહી-પસીને-પિશાબ-અમી-વગેરે જે નીકળતાં તદ્ન બ'ધ 
થાય અને તેમ નવે વધારે વખત જારો રહે અતે સાધે ગર્મૌ 
તાવનો ભેસ-વધતો રહે તો પણુ વધારે નતેખમ છે. 


તાવ આવ્યા અત્રા3્થીક જે દરદી લોહીઆળ સ્થિતિનો હોય 
અથવા જુવાન પુર ત'દુરસ્ત દોય તો. ઉલટું જેખમ વધારે 
દપ છે. તેવાતે જેસદાર તાવ આવર્તા દરદ ઉલડુ' વધારે 
જેર પફડે છે અતે પર્ણિમ ઘણી વાર ભયકર આવે છે. તેમ 
સધીવન-મુત્રપિણ્્તા અથવા અતઃકચણુના રોગવાળા દરદી હદય 
તોપણ ભ્ય વધે છે, એકરડીઓઆં રરીર્‌ ફરતાં સ્યૂલ-બે7્ડીઆં 
શરીરે તતત વધારે નડે છે એટલે ચૂઝગે છે, 


કૃપુર્‌ 


ઉપયથાર--ચિકિત્સા 


જેમ તાવને અટશવવા વધારે પડતા આકરા ઉપાયે લક તાવને 
શકવા તજવીજ ડરવી એ ભનેખમવાળુ' છે તેમ તદન બેદરકાર રહી 
પોતાની મેળે જુદત-વખખત-થપે ઉતરરો એમ ધારી-બીલડુલ ઉપચાર 
નજ કરવા એ ષષુ તેટશુજ ભેખમવાણુ' છે, દરેક દરદીતે જઇ તાવનાં 
કારણે તપાસી-ખવમવેો તપાસવા બાદ ઉપચાર કેવા કરતા અમવા રાહ 
જેવી અતે વશ્ચે ન પડતું કે કયારે પડવુ' તે વિચારમાં લેવું' નેદએ. 
એકદમ તાન ઉતારી નાખી-દરદીતે તુકથાન ન પહોંચાડાય તે ખાસ 
ધ્યાનમાં લેવાનુ” છે. કારષ્યુ તપાસી ફારણુ દૂર કરવુ એજ ઉત્તમ રસ્તો છે. 


ઉપ્ચાર માટે તીચેતી બાબત ધ્યાનમાં રાખી તે પ્રમાણે વર્તવુ” 
જઇએ, 


(૧) તાવ એછે! ડરવા સાધન-(5000૪385) થડા પાણીના ઉપ- 
થાર્થી એટલે વાદળી પાણીમાં બાળી શરીર ઉપર ટ્રેર્વવાથી-માથાં 
ઉપર બરફનું પાણી રાખવાથી. થડા પાણીનો ઉપાય તો બહુ 
વધારે પડતો તાત્ર હોય ત્યારે કરવાને છે, અને તે દાક્તરની 
હાજરીમાં અને તેતી સચના અનુસાર થવુ” જઇએ, તેમ ન થાય 
તો ક્‌ાવદાને બદશે તુકસાન થાય છે. માયા ઉપર ઠંડુ પાણી 
કે બરફનાં પાણી ભરેલી યેલી રાખવામાં હરકત નયી. 


૨) 


(૩) 


કપડ 
ઘરી ગયેલા રરીરનાં પ્રવાહી-પ્રી પેદાચાય તેમ ઉધચાર્‌ કરવા, 
પસીનો લ્લાવ્વાનો દતા અતે કત્રશ દ્વા આપરી, બાફ પણુ 
આપવી. નૂવાભ પષુ દરદીની સ્થિતિ નેઝ આપવા, અમુક 
અત્રયવે! ઉપર ભીતો શેક કથવેદ, 


ગરમ-સહેવાતુ' ગરમ આસરે ૧પ્ી ૨૦ રૂપીઆભાર 
પાણી તાવના જલ પ્રમાણે પા-અરધી કલાકે આપવાથી પસીતે 
પેસામનો ખુલ્લાસો થઈ તાવ ઉતરી ત્તય છે, પાત્ર નિદ્રાને 
પસેલ પહોંચાડી ઉદાડી ન ગ્યાપવુ. 


ખોરાકની પુશ્તી મ'ભાળ- 


તાવમાં ભૂખ વેઠાવરી; એટલે છમાં સ્તાદ ન હેય ત્યાંસુધી 
કઇ ત આપવું ઝેના નેક તાવ ઉતારવા બીજે સહેલે-ઉપ 
યોગી-ત'દુધ્ર્તી ળવરા રસ્તો નથી, ઠા, ન્યરે લાંબા વખતને 
તાવ હોમ, દરદી પેષણુ વત્રર તદન નખાઇ ગયે! હોથ, ત્યારે 
સવાહી-બહૃજ પાતળે-રાબ-પગ તુરનું પાણી દુધવા જેવો ખોરાક 
આપવો પડે એ જુદી વાત, પણુ તે શિવાય તો રહીને ખોરાક 
આપવા જરાય રર નથી, તેવે વખતે પ્યુ પાણી સીવાય 
ખીશ્તે ખોરાક દરદીતે ઇચ્છા વિરૂધ આપનો એ તો તાવ વધાર્‌- 
વાતુંક૪ સાધન છે. 


નવશેયુ' પાણી વખતોવખત છુટથી આપવુડ જેધી 
પસીતેદ પેશાબ થાય અને ગરમી હડે. મારા અતુભવ છે ફે 
તાવતું ફંધ ખાસ કાર્યુ ન હેવ, ને સાથાશ્જુ તાવ કેય, 
બદકજમી ૧ તેવાં કારણુથીજ તાવ છો તો તેમાં ખીજી દવા 
ન દેતાં અરધી અરધી કલાકે આચરે વીરા રૂપીઆભાર ગરમ 
પાણી અપાતું સહે, તો તાવની ગરમી એઇછી થતાં તાવ હડી 
પણુ જય છે, પિત્તના તારતે ખાટી ભૂખ બહુ લાગે છે; 


કૃપ્૪ 


તેમાં ખોરાક નજ આપતો નેઇએ. પેટની બળતા તે ખોટી 
ભૂખ પેઠ ઉપર ડુરાક ભી'જવી નીચોવી રાખ્યો હોય તો સટે 
છે, માથાં ઉપર ઠડ પાણી પણુ જરી રાખવુ'જ જેઇએ હાથ 
પગ ગમ અતે માથુ ઠંડું એ હરહાલતમાં કાયદ્ાવાળુ જ છે. 
એ સૂત્ત ખરાત્રર યાદ રાખવુ' અતે અમલમ; મુકવુ. 


સાધારણુ સ'ભાાળ-- 


તાવવાળાતે બ ધેચ મકાનમાં ન રાખવો જેધ્એ. અજ" 
વાળુ* પુરતુ જેઈએ અતે દવાનો મફર માટે ખારી 
ખારણુ ખુલા સ્‍તેઇએ. માયા ઉપર મદ હવા ન આવવો ત્તેપ્રએ, 
એહી ગખવું, પણુ હવા ન રોકરી જઈએ. જેઇએ તો કાનમાં 
રૂના યુમડાં રાખતાં પણ હવા નજ રે[કવી. 


મનતી રાતિ રાખવી જેટએ. જરૂર વગર માણુસેએ 
દરદી પાસે હાજરી ન આપવી જેઇએ. માત્ર સારવારને મારે 
એકાદ જણુની જરૂર હોય તે ચાત ખેસી રહેવો જેઇએ, 


જે જે ચિતા જણાય તે મારે ઉપચાર કરવાં જઇએ, 


૪) 


(૫) 


ક્પપ 


કરાવવી એટલે શાંતિ થરો. જે પેટમાં ખગાય ન હોય તે! પેટ 
ઉપર રાઈનું પ્કાસ્ટર, બીસ્મથ, સોડા, અતે ખહુ આકરી હોય 
તા વખતે અષ્દીણુ પણુ મોચકીવાના રૃષમાં કે બીજી રીતે આપવુ 
નેઇખે, મોરરીયાના પ્રવાહીના કે અધેશુનાં ડીફ્ચર્ના ટ થી પ 
રીપાં બમ થશે, 


ઝાડો શકાગેલો હોય તે! એર'હીક' પેરેશીન-લીકવીડ અષવા 
મી'હીઆવળ, હીમજ જેવી સારક દવા આપવી તેમ ઝાડે વધારે 
હોય તો! બીસ્મચ કે ચક મીટ્ચરથી રોકવા, 


માથાંના દુઃખાવા માટે 


માથા ઉપર પાણી અતે કોલનવોટમમોં ભી'જજત્રેથી પટી 
કાયમ ૨0વી. એઓડઉપર રાઇતુ પ્લાસ્ટર લગાડવુ બહુ દૂઃખતુ' 
હોય તે! લમણા ઉપર બ્લીસ્ટર ઉઠાડવુ નવસાર તો. ૧, સુરોખાર 
તો. ૧, પાણી તો. ૧૦, ગે ભધું મેળતી માથા ઉપર્‌ ર્ષ્માય છે. 


તિદ્દા ત આવતી છહેપ્ય તેઇ; 


રાવર્શ પાણડર-મોરદીયાનુ” પ્રવાહી-દલોલ હાદડ્ટ, પોટબે!- 
માછડ આપી નાકાય, છે; પણુ ખાસ દાક્તરની સલાહમીજ આપવાં, 


હાથ પગને ગરમ પાણીમાં રાઇ નાંખી તેમાં ખોળી રાખ- 
વાચી એટલે “બાય' આપવાથી નિદ્રા આવે છે, લીલી ચા જે 
લીમડાના પાનતે ઉકાળી તેનો બાક લેવાથી પસીતે] પણુ આવે 
છે તે નિદ્દા પણુ આવે છે. બાક્‌ દીધા બાદ ભૂખ હોય તો 
ગરમ દુધ પ્યાલો એક અતે ભૂખ ન હોય તો ગરમ પાણી 
તેટલું પીવાથી પણુ [નદા આવે છે, ચા-કારી-કાવો તિદા 


* અટકાવે છે એટલે મ૩્જતી સિયિતિ નબળી હોય તે સિવાય 


તે આખે ર્યાહે, 


૧૫૬ 


() ખછુ કમ શક્તિ હોય તો; 

દ્રાક્ષામવ-સ્ટીમ્યુલન્ટ મિહ્ગર -અને કસ્તુરી વગેરે પણુ 
આપી શકાય છે. નગળા,ઇતે લીધે ઝાડો પિસાત રોકાઇ જતાં હોય 
તો ષિચકારી એતીમાં ( ગેઝેઘટા)અને કેયેટર (૦ ૦લળયી 
પીશાતર કઠાડવે! પડે છે. એતીમાની કાયમતે માટે રેવ અમુક 
અપત્રાદવાળા કેમ શિવાય જેમ તુકશાતકારક છે, તેમ જરૂર 
વખતે આપતાં નીવાતુ' ઈ ફારણુજ ની, તે આપવાયી મેટે 
ભ્રાગે ફાયદો જ છે 


૧૫૭ 


થર્મામીટરને! ઉપધાગ. 


તાવના વિષયર્મા થરમોસિટર ( તાવ માપવાની નળી ) વિષે 


પોડી માહેતી આષવાની જરૂર છે. 


(૧) 


(0 


(3) 


(૪) 


શરમે।મી,ર બગલમાં-મોંઢામાં જે ગુદામાં રખામ છે. સાધારયુ 
રીતે ખગલ અતે મે!ટામાં રખાય છે. પશુ નાનાં બચ્ચાંતે 
“ટલીક વાર સુદામાં રાખવાનું સરળ પડે છે, 


થર્મોમીટર શરીરતી ચામડીને ખરાબર અડકવુ જઇએ. નભળા 
માણુસતી ખગલમાંધી માંસ ખવાઇ ગમેલું” હય છે તેથી 
જટલીક વાર પોયાણુમાં રહે છે તે જે ચામડીને ન અડકે તો 
ખૂરાખર ગરમી ચડતી નથી. કેટલોક વાર ડબી જમણી 
ખાજમાં ગરમી વધધટ હોય છે એટલે ખતતાં સુધી જે 
બાજુતી બગલર્મા માખતા હે!ઇએ તેમાંજ રાખવું એટલે સરખા- 
શણીમાં દર્‌ ન ધાય. 


સાધારષુ રતે એક મીતીટ કે અરધી મીતીટ રખાય છે, કેટલા 
વખતમાં ગરમી ચડી જાય છે એ ચરમામીટર ઉપર લખેલુ 
જદ્ેય છે. તોપણુ એક મીનીટ તો રાખઝું સાર્‌! છે. તેધી વધારે 
વખત રાખવા જરૂર નથી. ત ચડયાતે! શક પડે તો ખીજ વાર 
શખષુ, દરેક વખત રાખતી વખતે પારો થરમોમીટરમાં ૯૫ 
ડીપ્રી જેટલો ઉતારી પછી રાખવુ”. ગ્યા સાધારણુ સુચના ઉપર 
પ્યાન ન રહે તો ધણી વાર ખોટું માપ રેખાય જે. 


ખનર્તા સુધી સવારે સાત કે આં તે સાજે ચારે ક પાંચે 
ગરમી માપતો, તાવ ચડનાને વખત જુદે! હોય તો ત્યારે 
માપ લેવું, પણુ કલાદે-ફેલાકે માપવાની જરૂર માનવી નહિ. 
તૈય દૃરટીતે સગ્તદ ચાય હે-જ્ગ્રતા નસે ણ તે કલાક દેણાકસ 


(૫) 


૧૫૮ 


ભેવાથી ફાયદો ફુ તથી, ખાસ 'ેસમાં ડાકતરતે જરૂર લાગે 
એ જીદી વાત, 


ગરમી માપતી વખતૈ દર્દી ખીછાનામાં શાંત હેઃવો જઇએ, 
એટલે તેતે ઝાડે-ઝ્પટે જઇ આવ્યા બાદ તુરત થાફ લાગ્યો 
રાય ત્યારે અથવા ગોડાએસેો હાય ત્યારે કે બીજા કોઇ 
કાર્ણુથી મતની અસ્થિર સ્થિતિ હેય ત્યારે ગરમી માપી નિ, 
પણુ શાંત થયા પછી માપ લેવુ* એક દરદીની ગરમી માપ્યા 
પછી ખીજ દરદીને માટે ઉપયે.થમાં લીધા પહેનાં યરમોમીટરને 
પાણીથી ધેોવુ' જઇએ. 


૧ૃપૃઠ 


મુખ્ય આધાર ઇદની પ્રકૃતિ ઉપર છે. ત'્રસ્તીમાં અતે 
જુવાતીમાં જેટલી મરમી રડેની હોપ તેના ઉપર બહુ આધાર 
છે. તેપયુ ખીજી ભયની ન્શિાતીગ સાથે ૯૪ અથવા 
તેથી એણે ભય ખંતાવે છે ગતે દરદી ભયવે મુશ્કેલ થઇ પડે છે, 
વર્મ (રદાતા ૦ા.) 
મરણે-1 કશપયુ હામવાથી કે ઘસારાથી; જેમકે કાંટો, છરી, છેલાવું. 
૨ કોઇ ર્સાયશે-જૈથી વરમ આવે તેવાં-અડવાથી પે લગાડ- 
વાથી; જેવાં ફે નેપાળાતુ' તે, રાપ, લમણુ, વગેરે, 
8 મરમી અથવા થ'ડી કાગ્વાધી, 
૪ તેમજ અપ્ુક બત્રયવના રેગતા પ્રથમ ૬૨૦૦ તરી, 
આવાં કારણોથી શરીરના ડેઇ જ્ાગમાં-અવયવમાં વરમ 
ચૂઇ આવે છે, 


દર્‌ 


પુમારો, સુરકા ધ્રામતી «વા, યા પણુ વર્મ થાવે તેવા પ્રકારતી 
ચીજ -મરયાંતી ૨% વાળી ટ્વા-ખરાબર ધુળ, બડ$ુજ ભેજવાળી 
અથવા બહુ સુછી હવા ખાંમો કે છાતીના અસ્ક રોગ, અ'ત કરણુના 
રામે, અપચે! અથવા અમુક ખોરાકતી ચીજ--ઠાસીને જમવુ, 
વધારે પડવાં તીખા-મીંઠા-ખાણાં પીણાં, ખ ધૉઃશ અથવા ગભ'રઘાનના 
શમથી દમાણુ-ડડી લાગવી-ફ્ેફ્સાંમાં જતાં જાનત તુતે। વરમનઅમુક 
માણુસો અમુક પદાર્થ કે ચીજથી મનની રિયતિ બદલાતા-ફોકરચિતા 
નબળાઇ વધતા શહાવસ્માર્મા ફેફસા નત્રળાં પડતા દમ ચડી આવે છે 

ચિછુનોા-ધમ ચડવાની શરૂઆતમાં કેટલાએડતે ખુતર પાણી 
જેવો પિશાભ આવે છે કેટવાએકને ધીમે ધીમે શ્વામની સુસ્કેલી વધતાં 
દમ ચડે છે, પટલાએકતે એકાખેક નછનું કાગ્ણુ મળતા ૩ ન 
મળતા પણુ દમ ચડી આવે છે. એક વાર દમ ખરાખર લાગુ 'પડમો, 


૧૬૩ 


શકતાં નથી. તોપણુ અપચેઇ ભીતાશવાળી હવા ગતે અચુક ખોરાકથી, 
જે ખધકેશથી ચડી આવે છે. 


ઉપચાર્‌-દમ ચડતાતો વખત અગાઉધી જણી શકાય તો જે 
કારશથી ચડતો હોય તે અગકાંવવાં. બહુજ જલદ ગરમ ફાદી પીવી 
અથવા અમુક ધુમાડી-ધતુરતી સ્ટેમાતીઅમ બેલેડોનાતી કે તેવી બીડી 
પાવાથી અટકાવી રાકાય છે. ફુમલે! યયા હોય ત્યારે, જે પેટ 
બઠું ભારી હેય તો એતીમાં ( ઝાડા વાટે [પેચકારી ),કે ઉટી માટે 
દવા આપવી; જે સ્થિતિમાં દરદીતે અતુકુળ આકવુ હેય ખેસવાતી કે 
ધુહણુ વાળી તઈીખા રાખી તેના ઉપર્‌ માથુ' અહેલી રાખવાની, તે 
શિષિતિ્માં રાખવો; જ્યારે બહું (મચી દરદી સુ'જાતો હોય અને 
ચેન ન પડવું હેય ત્યારે શાસ વાટે 'નાઇટ્રેડ એક એમીલ' વું 
ટીપું રૂમાલ ઉપર્‌ નાંખાતે સુ'ધાડવું; અયવા તેનાં કેપ્સ્યુલ આવે 
છે તે રૂમાલમાં ગોડવી પડી તે સુઘવા રૂમાલ આપતો પણુ એ 
શપાંધ બહુજ ન ચાલે ત્યારેજ કરશાતે! છે, વારવાર કરેતાથી દરદીને 
અરામતો વખત ઘટતો જય જે. ફેદ્માંની નળીએ ગહેર મારી કામ 
કરતી અટફતી જાય છે, તે કાયમતી ખરાબી વધે છે, તે ઉપચામતો 
ઉપષેગ, નજ ચાલે ત્યારે તે બહુજ થોડો કરવાને! છે, 


૧૬૪ 


ખારીખારણાં ખપ રાખવાથી ઉલ્ટુ વધારે તુકશાન છે દમવાળા ૬૨* 
દીને જયારે દમ ચડૅ રયારે ગરમ પાણીમાં ર ઇતે ભુદા સખી તેમાં 
ગોડષુ સુધી પગ માળવાથી તથા કોણી સધી હાથ ઉપર તૈ પાણી 
લગાડવાથી ત્યા લોહી ખેચાતાં ૬૨૬ નરમ પડે છે મતે સૂતી વખતે 
લેતા નિદ્રા પણુ આને છે સોમતતું પ્રવાકી દાકતર] રૂલાકથી લેવુ 
ઘથી વાર તે બહુ સાર્‌ માફક આવે છે 


હુમલો ન થડયો હોય તે દરમીયાત ખાવા પીવાતુ “હુજ સ ભાળવુ 
દૃમતા દરદીએ ભૂખ વેઠવી રાતે તો નજ ખાવુ બપોર્તુ પણુ બહુ 
તાણીને ન જમવુ જેમ ભૂખ ખેચે તેમ સાર્‌ રહે બરામર ભૂખ વેઠે તો 
દમ જડ મુળમાયો નય છે પણુ દમતા રોગીએ તે નયુતા હોય, 
તેતો અતુભન હોય પણુ તેમતે અપયાથી જઠૅરની અદર્‌ એક એવી 
ચીજ પેદ્ય થાય છે કે તે ખોર ભૂબ લમાડૅ છે તેથી તેઓ બહુ ખાઉ 
ધૂરા થળ ”નય છે કરી પાળી શકતા નયી, જે ચીજચી દમ ચડૅ છે 
એમ નનણુતા હોય તેયી દ્ર રહી શકતા નથી લેતી વખતે દમ ચડશે 
એમ દીવા જેવુ સમજે તોપપણુ તે ચીજ તેતને હેરાન થાય ત્યારે તેમ 
ન કરવા નિશ્રન કરે છે પણુ દમ ભતરી ગયા પછી પાકા તેતા 
તેજ ટુકામા દમવાળાએઓ મત ઉપર કાડ રાખવા નાડ તોપણુ રાખી 
શ્રક્તા નથી એવા તેના જતાતતતુ ન4શા યઇ ગયાં હેય છે 


ખોરાક--મરચાં-તેતખટારા મીધશ-વધારે પતો સ્વાદિષ્ટ 
મચ્ઝી વગેરેથી તદન અતગ રહેનારને «મ તુગ્ત મળી નય છે 


દમવાળી પ્રકૃતિ હોય તેણે ને ગ્રાણાયમતી ટેન રાખી હેય* 
ખધદોશ ન ચાય તેતો મ ભાળ રાખી હેય, તો તેતો દમ સમૂળો નાશ 
થઇ નય છે કાળતે તેમ તદન બધ ન પડે તો પણુ સહેવાય તેરી 
સ્મિતિ તા રહે છેજ છાતી-શરીરતે મજખૂત કરવા એક? સ્તો છે 
દરેક રૂતુ સહન કરતાં શીખવુ નેીગે થોડી ટા* ખાડી તયા 


શ્દ્પ્‌ 


પણુ સેવવા ને વરમાદમાં થોડું પલળવુ'; એમ ને રૂતુની શામે થવા- 
ની રેવ ત'દુર્રતીમાંથ્રીજ હેય તો નજવા થોડા રૂતુના ફેરફાર અસર 
કેરી રાયતા નથી તેમાં પણુ પાછલી અવસ્ચાવાળાગે પ૦ થીં $૦ 
સુધમાં તો તેડી ટેવ પાડવા બહુજ જડ2 છે, અને તેથીજ હિ'દુએામાં 
ત્રીછ અરસ્તા વાતપ્રસ્યા-્વનમાં-થોય ખોરાકથી ગાળવાતે ફરમાન છે, 
તે ૧૬૪ીય નિયપ્રતે અવુસરીતે# છે. આજના વખતમાં વનમાં ન 
વશાય તતો પણુ હવા-અજવાળુ' તડકો આવે તેવાં પણુ પોતાના ઘરમાં 
એપ્ાન્તમાં-ખેફધા બહુ થોડાતી શેણબતર્મા રહેવાથી તે અર્થ સરે છે. 
દમવાલો પોતાતે હાથેજ દુ'ખી થાય છે, પોતે ધારે તો પોતેજ દ્મતે 
કેદ્માડી શકે છે, દમ દર કરવો એમાં દક્તરવૈદકઝીમની સલાહ ભલે 


ઉપધોગી યાય, પણુ મૂળ દરદીની પોતાનો આદત-સંયમ અને રહૈણીન 
કેરમીધો જડૂર્‌ મટે છે, 


૧૬૬ 


શ્રયવા ગહેજ &*ડી લાગતાં કે પાણીધી પક્ષળર્તા મળેખમ થઇ આવે 
છે, ઉપરની થામડીમાંથી લોહી અ'દરના અવયવમા ભરાવાથી મ્લેશ્મા 
થઇ આવે છે, તે વખતે ક્કતુતો વાક ડડાઢવાને બઃ્લે પોતાની તળી- 
મત નગર્ળા છે એ મમજય તો તેજ ખરી દ#ીકત છે, 

ચિઉહતો--ખાસ ટરીતે આંખ રતાથ પકડે છે અને તેમાંથી 
પાણી પડે છે, નાકમાયી પાણી પડે છે. માથું ભારે રહે છે અયત્રા 
દુઃખે છે ઠ'ડી લાગે છે. જરા ધગશ-તાવ આવા નાય છે; વખતને ૧૦૨૦ 
શુધી પણુ ચડે છે; સાધારણુ રીતે ૧૦૦-૧૦૧૦ મુધી રહે છે. 8#ળતર 
હાથ-પગ-કમ્મરમાં યાય છે. છિ કે! આવે છે, ખાવાતી રૂચી બધ યાય 
છે માદ ભારે થાય છે. વખતે બેસી જય છે. ગળી” સુકાય છે. બહેરાચ 
ભવે છે, તેમ ગધ પણુ ઓછો આવે છે. જભ-મોહુ બેસ્વાદ ચાય 
છે, બહુ? નાના બચ્ચાંમાં ઝને રહાં નભળાઇનતે લીધે શરદીમાંથી 
ખતીતા ભવ'કર કોગ/પસુ “થઇ આવે ટે. રાત્રીને વખતે અતે &'ડ॥ 
પહોરમાં દૃલ્ઇકળતર વધે છે. 


૧૬૭ 


મત્ને સુતી વખતે પોવર્ગ પાઉડર લેવો. ળહુ છિંક લ્યાવતી ફેશય 
તો સૂવાની દવા લેવી, 


મોર્ણ્રીઆ હાઈડોક્લોરાપ્ડ ગ્રેન (૨), બીસ્મથ નાણ્ટ્રેડ છ દ્રામ, 
ગેઇન ગુ'રતો ભૂકો બે દ્રાષ, મેળવી સુધણી બનાવની; તેમાંથી ચોથા 
જ્નામ જેટલી જ$રે પડે ત્યારે થોડી થોડી લઇ ચોવીસ કહ્ષાકમાં 
સુધ. અથવા બોસ્પપ્ર સમતાષટ્રે ૧ દ્રામ, કપુર ચાર ચેત, સોડા 
ખે દ્રામ, મેળવી તેમાથી ચપટી ત્રપડી થોડે અ'રે સુ'ધવુ; અથવા 
મુકેકિષ્સરનાં સું પાંદરાતે છુક ચાવો ગળે ઉતારવાથી પણુ શરદી 
નરમ પડી જય છે, 

ખતી-કપાળ-નાકતી દાંડો વમણા ઉપર તજ લવીમતે જાડાં 
વાટી પાણીમા ઉકાળીને લગાડવાં, યુકેલિપ્ટસ તેલ સુંધવુ.. 

કયીનાઇ્તની પણુ અસર સારી થાય છે. હવા ખદલ કરવા જોઇફ 
વાર્‌ જરૂર પડે છે, 


જટલાએકતી માન્પતા એમ છે જે રૂતુ બદલે સળેખમ થાવ એ 
વદુરસ્તીની નિશાની છે, પષ્ુ ઝે મોટામાં મોદી ભૂલ તે ખોરી 
માન્યતા છે. તેથી ઉલડું તે એપ ખતાવે છે ડે ત'દુરસ્તી એટલી 
નબળી છુ કે રૂતુતા ફેરફાર ખમી શરતી તથી, સાશા તદરસ્ત પાણુ* 
સને સળેખમ પાંયજ નહીં, સળેખમ માય તે નમળાઇવીજ નિરાની છે, « 


ખાંસી-ઉધરસ (ઉરબારેદાંઈ) 


કોરશ--બચ્ચપખ્ુ અમવા હૃહા4ર્યા દડી અતે બેજ રામ્ટ્રી 
૧ળો થવા-અમૂક ઘા-જેમાં ભીતી ૨૪કણે શાસમાં જપ; જેમ કૈ 
લેહ, પલા, ર, અશુદ હવાવાળાં રરેડાસેદ, અ ધારાં-હતાની 63૬૨ 
ન થાપ અમવા બદુઝ' ઝોઈી થાય તેવાં મકાતો, આસપાસ ગંદી 
ઘાળા મકતા. 


કૃદૃટ 


ઠેડી લાગવાથી ગળાનો વરમ થાય તેવી ચીજ મરચા, તેલ 
-તળેની ચીને વધારે ખાવાયી, ખોરી અશુદ્ધ વસ્તુ ગળામાં જવાથી 
લોહીના બગાડથી, ફ્ેક્સાના કે બીશ્વ રોગના ચિહ તરીકે 


ચિહનો --શરર્દ થવી-પ્રકશાંતુ આડી જ્વુ-શાદખેસવે સુસ્તી 
અતે તૃટ-ડળતર્‌ ચવી-ઝાડે બધ-ભૃખ ન લાગે છાતી ભીડાવી- 
ખોખે! થયા કરકુ ઉધરમ આવ્નાજ ઠરી બળખા ખુય-થોડા-તુડત 
“ગહ ખાસ્યા બાદ નીકળના, ગણુ વરડાવાથી બળખામાં લૉહી આવડું, 
તાવ આવવો, શ્વાસ રૂધાવો છાતીમાં સણુસણાટ બોલવો, છાતીતા 
ભાગોમાં દુ ખ યવુ 

ઉપથાર--પપારીમાં રહેવુ. ગર* પીણા ચા-કારી-દુધમા થોડુ 
થી નાખી-રાબ-પીકા ફુટમાંય લવે!, પસીતો તયા ઝાડો સાફ આવે 
તે” દવા, ઉદ થવાનો દર, બળખા નીકળવાની ૬4, નિદા લાવવા 
દવા, રાઇનુ છાતી ઉપર્‌ પ્તાસ્ટર, ટરપેન્ટાઇન સ્ટુપસ, ભીતો રૌક, 
તાથી દવા, કોડવીવર આઇત-મપષતે માખણુ મેળવીને, તાવ માટે 
ફવીતાઇત કે પસીનાની 3 અગશીની પોગીસ, શારીરે-ખાસ છાતી 
ઉપર ગરમ કપર્ડા-ફનાલીનીી ડમક ખડી, હલકો ખોરાક, તેલન્મરયાં 
“ખટાશતા કરી પાળવા તાકાદ માટે લોદ્ભસ્મ દે ફવીતાઇત, છાતી 
ઉપર્‌ ટરપેન્ટાઇત લગાડગુ એકર? ઉતરય થયા ગાદ ઊંથલે! ન મારે 
માટે ઠડી રૂતુ-વર્ધારૂતુમાં પુરતી સ ભાળ 


૧૬૯ 


બદલે ઘટવું શરૃ થામ તેવું નાત્રજ ક્ષષ, બાઇ ધટવાતે ઉમ્મરે 
તો દરેક અવયવ અતે રારીર ક્ષીણુ યાય એ તો સ્ત્રાભાવિકજ છે. 
૩ શરીરતો. બાંધો નબળા હોય તેતે તુરત લાગ પડે, પણુ તે તિયમ 
રૂપે નથી; ઘણીવાર જતેરાવર સારા શરીરવાળાતે પણુ લાગુ પડે છે. 


૪ ધધે--જે ધધામાં રજ્ડણે” ઉડીને શ્ાસ વાટે ફેફસાંમાં “ય તેવા 
ધપાથી પણુ લાગુ પડે છે. 


૫ શારીરિક આદતો બહ વાલિચારીતે, હરતક્રિયાની રેવવાળાતે, 
ખેસારૂઓઆતે, અફ્ાન્તિઆ અથવા ખાવાપીવામાં અનિયમિત રહેના- 
શભેને, માસ દર્‌ જેતા કેરી પીણાં વધારે પડતાં વાપરનારને. 


૧છક 


સાગના માટે પ્રચમ દરદી? ત'દુમ્સ્તી નમળી હેવી “નેપ્રએ* 

ને માણુમ પુર તડુરસ્ત હેય તો તેતે ચેપ લાગવા સ'ભવ 

નથી, નખળો તદુરસ્તી, રોગની ખીક ને નગળુ' મન એ ચેપ 

લાગવા સમળ કારણુ છે 
ઉપરનાં કારણથી ટય માય છે, ટકામાં જે કારણોથી આખુ રારીર્‌ 
ધસાય અથવા મન, ફેફસા કે આતગ્ડા નથ॥ા પડે તેવાં ગમે તૈ 
કાર્ણાથી ક્ષય થાય છે 

ચિહનો -ક્ષય તીશ્ર્યુ (5.૦0૦) અને છું (010-0॥19)ઞએ 

ખે રૂપમા ચાય છે તીદ્ષણુમાં ચિહ્તો જલદી દેખાત્ર દ૪ અતે રેદ્સાંતો 
શામ તૃશ્ત નાશ થ૪ છેવટ તુરત આવે છે. બળખામાં લોહી પડે 
છે, દદી તગળે! યાય છે, ખાઇ શકશો તથી, શ્રાસવી મુશીમત વધે 
છે, તાવ કાયમ રહે છે, ખાસી ગપે[રતા બેસી રાતતા આઠ નવ સુધી 
ચોકસ રહે છે પસીતો બહુ આવે છે. ખામ રાતમાં કપડાં ખધા 
પસીતાથી તરમાોળ થઇ જય છે, બળખા બહુ નીડળે છે. તે ગધ 
મારે છે નમળાઇ અતીમે આવે છે, નિદ્રા બહુજ ધે!ડી આવે છે, 


૧૭૧ 


ખછુ મારે છે, સૂ્ટમદર્રક યત્ર વડે ભળખાને તપાસતાં તેમાં ફેક્સાંતા 
રસા (ઉંડા ૧1168૫૦) દેખાય છે. 


તાન પ્ણુ રછે જે, ક્ષૂષતી જર્ણાવસ્યામાં કાયમ નથી રહેતો. 
રાતના બહુ પસીતે ચાય છે, શરીરનું વજત બહુ ઘરી જય છે, 
નખ વળી જાય છે. છાતી ઉપરના વાળ વખતે સકફેત થઈ 7તય છે, 
સાધારણુ રીતે બધકોશ રહે છે પશુ ઘણીવાર ઝાડ! થષ્ઠ આવે છે. 


અત્ત વખતમાં મોહું' બહુ આવી જય છે. ઝાડા છુટી પડે છે તે 
મરણુ ચાય છે, 


ઉપચાર્‌--ખતી રકે તો જેતો બાંધો નમળેા હોય, ઉધરસ 
અપવા સળેખમ થયા કરતાં હોય તેણે છાતી વખતોવખત તપાસાવી 
ક્ષૂપ શરૂ થયા પહેલાં યતો અટકાવવાના ઉપચારની જરૂર ખહુ જે. તે 
ન અટ તો પછી થર્તા સિહ્તોને શાંત પાડવાં જેઇએ અને જી'ગી 
"યી રીતે લંબાય તે ઉપર પ્યાન દેવું જોઇએ; અતે તેમ પણુ ન્યારે 
બતી ન શકે તેવું હોય ત્યારે સાધારણુ તબીયત સારી શહે તથા 
શાન્તિમો પસાર થાય તેવા ઉપયાર કરવા જેષ્ઠએ. 


૧ આરોગ સર્ટ્ણુ અને ખો!રરાકના નિયમ ળરાળર પાળવા જોઇએ, 
ઉગી મેશણીતું હવાશીલ-અજવાળાવાળું મકાન જેષુએ, ખારા ફરીને 
શુષાતી જગ્યા પુરતી સમવડવાળી, હવાની ૮૩%૨ થઇ શકે તેવી, તે 
વધારે પડતાં માણુમો સાથે સૂવે તેવી ન હોવી નેઇએ. છાતી ઉપર 
ગરમ 3પડું કાયમ રાખવુ જઇએ, પચે તેવો પૌષ્ટિક ખારાક-જેવો કે 
દૂધ, માખ્સ્‌, રાબ તગેરે ભૂખના પ્રમાણુમાં આપવાં નેપએ, ઓથી પુરૂષે 
અતે પુર્ષથી સ્ત્રીખે અલગ રહેવું" જઇએ, દરૂ, અરીણુ, બીડી લેવી 
ફેટેવો હોય તો બધ કરવી સ્‍ેઇગ. યાક લાગે તેટલું જેમ કામ ન 
કશ્વુ', તેમ તદૃત બેસાર્‌-આળસુ છદગી ન ગાળવી જેઈએ, ચાલવાની 
કસરત માફ ન લાગે તેટલી ખનતાં સુધી કતરી રાખવી જઇએ. ઉડા 
ધીમા શ્વાસ લેવાની રેવ ૬ખની જઇએ. પ્રાણાયમ ફેરવા જેઇએ 


કર 


ખરાક પચેં તેવો, થોડે, અિયમિત લેવો નેઈએ. ઝાડો સાદ્‌ 
આવે તેવી દવા જરૂર પડે લેવી નેઇગે 


દવાતી બાબતમાં કાબેલ દાકતર વૈદથી કામ લેવુ જેઇએ. 
“મસ કરીતે તાકાદતી તયા પાચનની દવાતી જરૃર છે, કડવાણી- 
કરીઆતુ” કલ'બે!-લી'બડાની અ'તરછ,લ વગેરેતો છુટથી ઉપયોગ 
કરવો જઇએ. 


ક્ષય ઉપર્‌ અસર કરનારી દવામાં ડે[!ડલીતર એઇ જુદા જુદા 
રૂપમાં શરૂઆતી નાતી માત્રામાં લેનું, પછી અતડુળ જડતી માતા 
વધારવી, લોડડ જે સ્પમાં લઇ શકે તે રૂપમાં આપુ માખણુ સાયૅ 
અથવા મધમાં વસતતમાલતી અતે લો'ટીપીયર અપાય છે. સહસપુટિ 
અભ્રક ખહુ સાર્‌ કામ કરે છે. કેડથીવગર એઇલતે બદલે નાળીએરનુ” 
રુદ્દ તેલ-માખણુ વપરાય છે. 


૬૩ 3 ણ 
જાંસી મટે--ગણારની હેય તો પોટસ ટલેરેટ-ટકણુખાર્‌ 
%ાશરળા પ્રાટે--તથા મધ સાથે ચળામાં લગાડવા અપાય છે. 


પોઢેશ એમોનીઅમ-પ્રોમાઇડ અપાય છે. લવી'ગતુ' તેલ તજતા 
તેલતી બનાવટ, ઝાયાકદાલ-દારબોતેટ-કીએાસોટ વગેરે જુદી જુદી 
દવા વપરાય છે, પણુ તે માટે દાક્તરતી સલાહ પ્રમાણેજ કરવુ' જોઇએ, 


ભગ્તિરસ--સિતોદ્પિતાદી વગેર આપી શકાય, ધણીવાર ઉંચા 
પર્વતની દવા માફક આવે છે, સુરી કડી હવા અતુરુળ આવે છે. 
ભેજવાળી હવા અતુકુળ આવતી નથી. તડકે પુષ્કળ આવવો જેને. 
લીધકાતાં ઝાડ નીચે લાખે! વખત દરદી ગાળે તો તેતે જલદી આરામ 
પવા સભવ છે. સારી સૌમતથી, આનદમા વખત જામ તેવી સોબતથી 
પણુ ફાયદો છે. દાટી સુછ વધારવાથી શરદી એઇછી લાગવા 
સલ્ાવ છે, 


લોમડાતી અ'તરહાલ પકષાળીતે અમવા લીમડાનાં પતાં પલાળી 
તીચોવી તેની સાથે થોડો મરીતો ભૂંકા ગમે તે દવા ચાલવી છેયય તે 
વખતે અપના દવા બ'ધ હોય કે હસ્તા જ ત હોય તોપણુ તેનુ 
સેવત ઘરરોજ સવારમાં કાયમ રાખનારની ફાયા તંદુરસ્ત રહે છે. 


સૂયવાઊ મેલરીઓઆવાળી પકૃતિવાળાએ 'ખાત્રોધી કયપનું' સૈવન રાખવું 
દિતકર છે. 


બ્‌॥ખાતી અસર ખીન્તતે ન થાય તે મારે તમાં દદીતે મછુ 
મડાતી વામ દૂર ડરવા કુયેલીપ્ટમ સુ'ાય છે, સ્પેરૂપે શ્રાસર્મા લેવાય 
છે, બળખા જે વાસણમાં કહાડા તેમાં રીતાઇલ જેરી જત્તુધે 
ગીજ રાખવી જોઇએ અને તુરત દ્‌? ફેઈી દેરી એઈએ, ક્ષયતો 


ડ્ેલાવ ખળખા શમે «યાં ખેદરકારીધી કે'કરાયી વધે છે; તેથ ન થાય 
તે સભાજાવ્‌' જેઈએ. 


૧૯૪ 


. *ક્યમાં દવા વગરના કુદરત ઉપરના ઉપચાર 


૧ ખુલ્લી ઠવામાં-જેમ બતે તેમ મકાનની બહાર લીમડા જેવાં 
જડની તીચે ખેસવુ' ઉઠવુ*. રી 


૨ પુરતા તડકા અગ ઉપર આવવા દેવો, ચરમી બહુ હોય તો 
. ખુદા તડકામાં બડુ ન ખેસવુ; પગ અજવાળુ પુરતુ હોય ને 
તડકે એછે! આવતો હેય તેવી જગ્યામાં ખએેસવું? હરડું, કરવું 
પણુ તેવી જગ્યામાં, ગરમ કપડુ' એટી રાખવુ ભે ઠડી હવા 
હોય તોપણુ હવા પુરતી લેવો. 


૩ હાથ પગ ઠંડા રહે તો ગરમ પાણીયો ભરેલી બાટલી હાથ પગ 
પાસે ગરમી લાગે તેમ રાખવીન 


૪ પ્રાણાયામ-ઉડા શ્વાસ લેવા મુકવાની ક્રિયા (8૮0811૫8 
૦%૦૪૦ં૬૦૩) બત થાક ન લાગે તેવી-વખતોવખત કરવી. કલાક 
કલાકને અ'તરે થોડા થોડા પ્રાણાયામ થયા કરે તે! વધારે સારં. 
શ્રાસ ઉ'ડા લેતાં ક મૃશ્તાં દુઃખ થતું હો તો તેટલા નતેરથી શાસ 
ન લેવા મકવા, પણુ સહેવાય તેવાં દુ:ખની પરના ત કરવી. 


પ ચાલવાની પૂરતી કમરત સવાર સાંજ લેવી. 


૬ આરામમાં ગાયતુ* દુધ લેતું, કળ જે માફક આવે તે લેતાં. જેતે 
માંસનો ખોરાક ખપતેદ હોમ, લેત્રાની ટૅવ હોપ, તેણે પાયનના 
પ્રમાણુમાં લેવો. ને કે દુધ જેટલે તે ફાયદાવાળેઃ નથી. આજ 
ધારણુ ઉપર્‌ કોડલીવર એ.૪લ કામ કરે છે. જાડકીતર એઇલ 
લેવા ન મામતા હોમ અધવા દજમ ન થું હોય અષત્રા વાસને 
લતે પી શકાતું ન હોમ તો વેતે ખડલે માખરુ, લીકાં નાળીયરની 
“૨ નાળીઅર બધાતું હોય તે તાજાં નાળીએર-ડપરેલ તેક 
પણુ લઇ શકાય છે. 


કૃપ ર 
હ ઝાડા થઈ જતા ફેય તો ગરમ પાણી પીવાથી કક રાહત :મણે 
છે-પણુ તે છુટથી પીડું નેપ્રએ. 


૮ દધી શરીરના ભાગની ચામડી ધસીને અયવા! ચામડી ઉપર ઝીણું 
લુમડું પોચે પોચે હાયે ફેશ્વી દરદીને સાર્‌ લાગે તે કરવાથી 
પશુ મારી શકત મળે છે. 


૯ વખતોવખત ગરમ પાણીથી નહાવું જેઇએ,. દ્વિસર્માં બે વાર 
ન ખતે તે પણુ એકવાર ગારી પેડે પાણીથી નહાવું જેઇએ, પાણી 
ઠંડી ન થડ તેવુ' ગરમ જપે. 


૧૦ બળખામાં લેહી પડતું હેય તો ઠડા પાણીમાં ખોળી છાતી ઉપર 
કપદું રાખવુ નહે. શરીરને તે વખતે પુરતો આરામ રેવા 
જેદ્એ. લી'બુ ચુમવાષી પષ્ુ અમવા દીંછુતુ' શરબત પીકાપી 
પણુ પ્ાષદ્દો થાય છે 


૧૧ ક્યના ₹દીતે કઇ દવા ન રેતા માત્ર એકલા દુધ ઉપરજ 
રાખવામાં આવે જે અતે આ વૈધો તો એટલે સુધી કરી 
રાવે છે કે તૃષા હાગે તોપણ પાણીને બદલે દુધ” આપે છે તેમ 
અમુક વખત રાખ્યા પછી સોનાનો વરખ, વસ'તમાલતી, શત” 
પુટી કે સહસ્ર અભ્રક-પીપ્ર મધ-માખણુ સાચે નાતી માત્રાર્મા 
આપ્યાધી લાંબો વખત સેવન કરે તે સાથે ખુલ્લી-દવા-તષા- 
ન્વેપ્તી એટલે માક ન લાગે તેટલો ચાલવાની પ્રાણાયામની કસરત 
કરે. અતે મત શાંતત રહે તેવુ' વાંચન ગાયન, રમત ચમતમાં મત 
રોકાએલું રહે તો આરામ થવા ધણેઃ સભવ છે, ક્ષયમાં તાવતે 
શેકતરા વધારે પરતી લતા ન લેવાય પણુ પેટ ઉપર પલાળેલી 
સ્વચ્છ માટીને કપડોસં લપેટી રાખત્ાર્મા આવે ને ગરમ ચમે 
બદ્દાવવાપાં આવે, થોડુ થોરુ' જરા નવશેકું પાણી કે મોળી ચા કે 
કદી ભાપવામાં આવે તો તાવ નરમ રહે છે, બહુ તાવ રોમ 


* પછ 


તો &ડા પાણીથી સ્પંજ કરવુ નેઇએ સ્પજ-એટતે વાદળી કે 
ટુવાલ % શ્પડ દડા પાણીમાં બોળી લપેટવુ-ટ્ેશ્વવુ રાવે સુતી 
વખતે લીમડાના પાનની બાફ પણુ જરૂર પડે અપાય છે યોડો 
તાવ ખહુ &રકત કરતા નથી બીજો ખોરાક માકકે ન આવે તો 
એકતા દુધ-દળતો “સ-અથવા ફળ ઉપ? રહેવાથો તાવ ઓકે 
રહે 9 તે આરામ મળે છે મત આનદમા રહે તેવુ વાચત-રમત 
ગમત-સુમધી પદા સેરત-રુદ ગુષ્કર ૮4 ગેજ તેતે 
ઉપાય છે 


છાતીની મુ ઝ-(&છુપ્ળ ૦૬૦૮1૭) 


કારણુ-છાતીની સુઝ ધથી વાર ઇવ્ય (તિ071)તા રોગવાળાતે 
થાય છે તેનાં ફારણુમાં સાતતતું અને લોહીનો નસોની ખેચ એ હાય 
જુ જાપકવાર હૃદય (110828) તદુરસ્ત હોય તેવાતે પણુ અચાનક 
ચ આવે છે તેનાં કારણોમાં નીચેનાં મુખ્ય જે, શરીરને ગહ ચાક 
લાગે તેવુ શારીમ્કિ કામ ઠંડી લાગવાયો મત ઉપર ખુશી કે બહુ 
દીગગીરી થાય તેવા અચાત# ખમર મળવાથી, વધારે પડતુ ને ભારે 
ખાવામી અને વખતે પે*ની અદરના અવયવોના ગથી ચાય છે 


૫૧086 ટ 


આવા હુબલા વખતોવખત થાય છે અતે 368 વાર સખ્ત 
હુમલો હેય તો દરદી મરણુ નજક છે એમ સમજી પણુ ૩8 છે ને 


કોઇકવાર ફઇ મદદ હોય તે અમાઉ કે પહોચે તે! પછુ મરયુ 
પામે છે, 


એપ્વાર્‌ જેને હુમલે! ચયા તેતે ઉપરનાંમાંથી કોઇપમુ કાર્ય 
સહેજ મળતાં ફ્રી હૃપલા થયા કરે છે, 


ઉપશાર--ઉ'૫ શ્વાસ લેવાથી કાયદો યાય છે, તેથી દરદ 
મોષું-સહેવાતું થાય છે. એકત્રાર હુમલોઃ થયો હેય તેણે ઉપરનાં 
કારણુતે પ્રસંગજ ન મળે તેમ વર્તવુ જોઇએ. વધારે પાતું કામ ન 
કરવું જેપ્ઠએ; ભારે ન ખાવુ' ન્ેઈએ; વધારે ન જમતાં થોડી જૂખ 
વેધ્વા કાયમતી રેવ પાડવી જઇએ. 


દુઃખાવો હોય તે વખતે છાતી ઉપર ગૈફ-૩૫ત' પ્થાસ્ટર- 
ચેળવાતી લવા લીતીમેન્ટ રવોરોધ્રમ અતે ઘીનીમેન્ટ બેલેડોના, 
નાઇટ એફ એમીલ સધાડવુ પણુ તે દાકતરે અપવા એકવાર 
દાકતરે બતાવી તેણે સૂચના આપ્યા પ્રમાણે જ. પોતાતી બેદરકારીથી 
સૂધવાધી ઉલ્ડું તુદ્શાન થાય છે. તાપ્ટ્રોગ્લીસીરીન થોડી માત્રામાં 
અપાય છે, ઉપરાંત સતેજ (ઉદાર ઇ) ચામક ડછર્તતા1 પ) 
કે ખેચ તાણુ-એોછી કરે તે (&.વદ1-૨00500010) દવા અપાય 
છે, પરુ તે દાક્તરે બતાવ્યા પ્રમાચું અપાવી જેઈએ. 

આ છાતીની મુઝમાં દકતરની મદદતી પુરી જરૂરે છે અતે તે 
તાતાલિક. તે વગર્‌ દમ્દી દુઃખી થાય છે અતે ગચાતક મરણુ પણુ 
ધાય છે. સેમલરનું ધવાદ્ી (ઈવ. કક્કઉરા0)તાં થોડ ટીપા જમ્યા 
બાદ પા'મીમાં પૂરી મુઝ ત ચડવા આપર્વા «તેતે. અને તે પેડા 
દિધિમ જરી રાખવાથી ક્રી ખુંઝ ચડતી નથી. 
મુછો-ચફકરી આવવી. 1'મદકઇ 


' રટ 


, શેદ્ય (130076) 3૪ વાર «યારે અચાનક કામ કરતું અટઇી 
“તય છે «યારે મુર્જા આવે છે. દરદી ઉભો હોય તે! એકદમ બેસી જય 
છે, વખતે પડી પણુ જઇ અચાનક બેશુદ થઇ જય છે. 
ડાર્ણે--નબળા ખાંધાવાળાં સ્ત્રી પુરૂષોતે-ખાસ સ્્રીઓને- 
જલદી ઉસ્કેરાય કે દીલ્મીરી કે લાગણી થાય તેવાતે કોઇ કારણુધી 
લોહ્ઠી બહુ ચયું હોય તેથી-લેહીના બમાડપી-પાંડુમાં થથો હોય એટલે 
જેતે લોદ્ોમાંથી લાલાય ઘટી પૌળુ' અતે ફીકુ' પડી ગયું રોપ તેતે; 
હદય (1૫૦૫૪૬)ના રોગથી; બહુ તપાડુના તપરાશધી; બહુ ખળવાધી; 
પીશામની નળી પસાર કરવાથી; શરીરતા ફે॥ઇપરુ ભાગ ઉપર કાપકુપ 
કરવાધી, બહુજ ખરાબ ગધ કે તેવા અવા? શરીરના કોઇ 
જ્ઞાગમાંધી જમીતે બે ફય તે વેળા પેટ ઉપર્‌ પાટુ લાગવાથી; 
શરીર જયારે બહ્‌ ગરમ હેય ત્યારે વધારે પડતું થ'ડુ પાણી પીવાથાં; 
બહુ ખાવાથી, અપચાથી; શરીરના દાષ્ટ ભામમાંથી લોહી બહુ વદેવાથી 
જેવા કે અર્શમાં મોડી નસ તુટવાથી, અચાતક અષુપારી મતની 
શી।ર વધવીયી અતે તેવાં બીન" કારણોથી મુર્છા આવી જાય છે. 


"શટ કુ 


દવા ખુળ આપવી; આસપાસ ટોળુ વાળી ન ઉભવુ'% દીલ, છાતી, 
દાથ, પગ, ઉપર ધીમે ધીમે હાથથો, ધસવુ ડુ પાણી ચહેરા ઉપર 
જેર્થી ચાર પાંચ વાર છાંટવુ'; એમોતીઆ સુ ધાડવુઝ ફુ'ગળીતો ગાડીઓ 
હાપેથી ફયરી તે નાકથી ૬૮૨ છેટે ધરવો! એટલે તેમાંથી એમાતીખા 
તીકળશે; અમવા સ્મેલી ગ સોલ્ટ નાક આગળ ધરવું; નાકતે આંગળી 
વશ્ચે લઇ જર મસળવુ% છાતી પેટ ઉપર લીતીમેન્ટ એમોનીઆ કે 
કપુર કે ટર્પેન્ટાઇન લોતીમ્ેન્ટ ગોળવાં; ગરમ પાણીતી ખટલીથી 
&ડા ભાગ રોકવા: શ્વાસ બરાયર ન ચાલે તો દરદીતા હાથ ખે 
રોણીધી પકડી તેના માથા ઉપર લઇ જઇ પાણા તેની છાતીયી 
દબાવી, શ્રાસ લેતો યાય તેમ કરવુ) છાતી-હદય ઉપર પોચે હાથે 
હથેળી ઠેબકારવી, જેથી હલ્ય સચેત થકે. 


છાતીનો! ધબકારા વધવા--ઇઠાાદભરાં૦0, 


કાર્ણુ--હદયના રગ્રથી, વધારે પડતુ' ખાવાથી, બહુ ભારે 
જમવાથી, બષકાશથી, વાયુ રોકાવાથી, પેટ ચડવાથી, હદયના કક 
મુત્રપિડડના અમુક રોગથી, તમાકુ, દારૂ, જલદ ચા-કાદીથી પણુ ધક* 
કારો વધી જાય છે. વાઇ, હિસ્ટીરીઅ એવા રંગથી, વધારે પડતાં 
મૈથુત્ષો, બહુ સરેત પાસી જવાથી-પવર્યો-જેથો હદય નભળુ' ચઇ 
રાકિત ઘટે તેથી, વધારે પડતી મહેનતથી પણુ ધળકારો યઇ આવે છે. 
સોખોાને-4હુ જાડાં સો પુર્ષોતે અતે મોટી ઉમ્મરવાળાને બહુ થાય 
છે, જેમ અટકાવ-ત્રકદતુ બધ યયાથી પયુ ચહ આવે છે તેમ 
વાંધાંધી, એટલે અટકા વખતે અતે પછી બહુ લોહી પદવાથી 
પણ્‌ થાય છે. 


ચિક્તા--છાતીતા ધબકારાતી સખ્યા-જર વધે છે અતે તેને 
લઇ પુંઝવશ્‌- ખેચેની પરુ વધે 9. ચહેરો વધારે પડતો લાલ-યળફતોા 
ધ જય છે. ધાસ પકડાપ નય છે, એટશે લેવાતો નથી, માથુ” 
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ખહ દુખે છે, માથાં ઉપર લોહી ચઠી જવાધો ચકકરી આવે છે, 
નાડી જેરથી ચાલે છે 


ઉપચાર્‌--શામક-જેતા કે પોટેસ ખોમાઇડ-કસ્તુરી જેવી રતાયુ 
શિથિલ કરના” ધ્વાએ (& છદ1-528100010) તાકાદવી દત્રા-લેક 
જેવી ખાતી હ્ય ઉપર્‌ ખેતેડોના પ્લાસ્ટર, જીુવામ ક વાતટર, અને 
જે ચિહ્ધો હોય તે દૂર કરવા વેગ્વ ઉપચા?, ગારામ લેવો ભૂખ 
વેઠવી, અને મન ઉર્કુરાય એવા કામ કે કામ્ણુયી દર રરેવુ 


જલે।દર--(&કભધ૦૩) 


ફાશ્ણૂ--કલેનમાં જતી પોર્ટલ વેત ઉપર દશાણુ ચતાં લોહી 
ખરેખ? દૂરી ન શકતું હોવાયો, પેટમાંતા પડખા, પાણી એટલે 
લોહીતી નસોની દમાણુમાથી બહાર ઝરતું ત્રવાહી એકડું થઇ પેટ 
વવે છે ખાંસ કરીને જારે યરૂત લામાં વખતથી સ કાચામેલુ* શહે 
છે «મારે તેમ થાય છે તેજ પ્રમાણે પેટમાંથી જતી બીજી નેના 
દમાથમી કે દેદ્સા કે કદ્યતા રોગધી નસે ઉપર દબાણું થવાથી, 
માય છે. કેટવાએક ચામડીના રોગથી, મુત્રપિડના રોગથી પણુ થાય 
છે બહુ ઠડી લામવાપી પણુ થઇ ન્4ય છે 
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પાણી છે એમ પડખાંભર્‌ થવાથી કે ખેદા થવાથી ભાગ ઉપડેલા 
જણાય તેથી અતે પાણીના થડકાથી ન્નણી શકાય છે, 


જ્લોદર--એટલે પાણીતો પેટમાં ભરાવો-સુખ્ય કરીતે યકૃતના 
શેગથી ચાય છે; તે રિવાય હદય અતે મુતપિડના રોગથી ચાય છે, 
તે ગાળખનવા સાધારણુ રીતે તીચેતી હકીકત ઉપયે!થી યઇ પડે છે. 


જ્યારે પ્રથમ સોજે છાય પગના છેવટ ભ્રાગષ્રી શરૂ યયા બાદ 
લાંખે કળે પેટમાં પાણી જરાય ત્યારે ઘસે ભાગે હદ્યતો-િં૦કાંડ કે 
].ણળછુઉ) ખામ હધ્ય ઝે દફ્સાને રોગ સુખ્ય કાર્ણુ છે. જયારે 
ગ્રથમ સે!જે ચહેરા ઉપર, કપાળ ૫૨, આંખના પોપચાં નીચે, 
શરૃ ચાય ત્યારે ઘણે ભાગે મુત્રપિડતે! રોગ કારણુ હોય છે, સાર 
ખાદ બીન્ત ભાગ પેટ પગમાં ફેલાવ છે. આ સેજવાળા ભાગને 
આંગળીયો દભાવતા જે ખાડે પડે તે પાછો ભરાતાં જરા વખત 
લાગે છે. તેમ શરીરતોા રગ પણુ સફેત પકાશ પડતો રહે છે. 


«યારે રયમ પેટ ઉપર્‌ સે!જે થઈ પછી હાથ પગ ઉપર 
ચાય છે (યારે યકૃતના રંગથી ચાય છે. તેમાં શરૂઆતમાં કોઇવાર 
કમળો યાય છે, ઉપરનાં ચિહ્મો ધ્યાનમાં રાખવાયો મુળ રોગ શુ છે 
તેનુ' અનુમાન થઈ શે છે. 


ઉપચાર--નયારે શરૂઆત હૅય છે ત્યારે જુલાબ! આપવાથી, 
ષેશાભ લાવવા મુગ્ણુ દવા આપવાથી, અતે પસીનાની દવા આપ- 
વાયી રેર પડે છે, જે અવયવના રોગયી થયો હોય તેતે ઉપચાર 
કરવો બેએ. પાણી પીવા એળછું આપયું નેણમે. તીમક વાળી 
બતે પાણી પેદા કરે તેવો ચીજને આછી આપવી જેઇએ, એટલે 
પચવામાં ભારી ચીજ, ઘી, અડદ, ચણા, ઘણું વાલ, સાફર, ખાંડ 
જેવી ન આપવી જેઈએ. પ્રવાહી ખોરાક દૂધ શિત્રાફ એછે અથવા 
સ્મ આસ્તે મ સોડંગે, રી કયું સકએન- સમે ક ખુષ જેને 
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આગમ ન થયે હોય તે! પાણી કટાવરામો થોડે વખત આગમ 
રણે પણુ ક્રી ભરાઇ આવે ૪ 


પુરતા આરામ દેવો નેઢએ ખીશત ઉપચિન્જ્ેતી દવા 
કરવી બેઇગે 


ઉલટી 


કાજ્ણા-ઉતન ઘભે ભાગે પેઠ કારણુથી” થાય છે, વખતે 
શગ% ઉપરનાં અમરે લઇને પહ માય છે 


પેટના કારણો -- 


પેટની અદર ન પચે તેડી અથવા વર્મ લાવે તેવી ચીજ 
દાખલ થવાથી તે દુર કરવા ઉગ્ટી યાય છે ખોરફમાં જીવતી 
માખી આવવાથી, 


મગજના કાર્ણામા-- 


હસ્ટીરીઆ કે વાષઠષી, ન ગમતી ગધયી-જેમકે કેટલાએકને 
ડુંગળી લસષુ હીંગ જેવી ચીજતી સહેજ ગધ આવતા ઉવળી 
થઇ નય છે ફીરમીકાનાં ઉછાળાથી-સારણુ ગાડથી, ગર્ભ સ્થાનના 
રેગધી બ ખાસીતા ન્તેરથી દરીઆમાં મુસાફરી કગતી વખતે, 
આધાશાશીથી મગજના બીન્ન રોગથી. 
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શ્યામવાજ નહી, એટલુ જ નડી પણુ છેટલષી ઉટી યડાનતે ચાર 
પાચ ફરાક ગયા બાદ” બહુજ થેડું આપવુ, અતે તે પણુ મતે તો 
બરના ઠંડા પાણી કે સોડાવાટર માથે થોડુ થોડુ આપવુ જે 
સ્યિતથી ઉલ” એ છી ગાવે તે સ્થિતિમાં રહેવુ , જેમકે કેટવાએકની 
મૂવાતી ક્થિતિમા, પડુખ શર ર્હેર ફેટલાએરને અહેની ખેમવાથો 
એઈછી ઉતર આવતી હોય તો તેમ ડરવું આરપ આપવો ખુલ્લી 
દવામા ૬રદીને રાખવો, દરીઆની સુસાફરીથી ઉમગ થતી હેય તે 
વખત્તે ખદ્ઠ પવન આવે ત્યા ચત્તા સઈ-પડી-રહેવાથી ઉલરી 
મો!ળ-માછા આવે છે દરીઆતા પાણીના કોગળા ફેરવાથી કોઇકને 
ઉતમ બધ થઇ નય છે દરીઆ માષ્ઠુ ન જેરાથી ઉલરી ઓછી 
યાય છે દવામા-યગફ પી તાતી નાતી કડી ચુસવો કેોઇપણુ રીતથી 
મોડુ અદીગ, પેટ ઉ1૨ રાણવુ પ્તાસ્ટર -મોઢામાં ચપટી ભરી મરીના 
દાણા લઇ ખુમ ચાવવા, અતે તે મોહુ તીખું રહે ત્યાસુધી ચાવરા 
શેડાની ભુકી આપની પેટ ઉષર ફેટવીડવા? રાઇથી આરામ ન થાય 
તો લીતીમેત્ટ મેતેડોના કે કલોગેફ્ોર્મ ચોળવાથી આરામ યાય છે 

જટધીકવાર ક્ષયના કેસમા બળખા સાથે લોહી ન14 તે ઉપરાત 
પેમ્તુ પડ છોલાયુ હોય ત્થી ઉલ સાથે લોહી પણુ જાય છે જે 
૧ોમનૃ તે થિન્ક હોય તે રોગની સારવારથી 'ેર પડે છે ઉપર્રાત 
દષીતે આરામ પુરતો દેતો સુતો રાવે] લેક, અર્ગટ વગેરે 
દવા દાપ્તરની મદદર્ધા દેરી, કેટવીકાર જુતાબ-ગએર્ત મા-દેવા જરૂર 
પડે છે ઉતળી તધ થપા માદ એછ માં એછા ગણુ કલાક કઇ 
ખરાક તજ આપવો ખોરાકથી ઉતરી વધે છે ભૂખ લાગી હોય 
તાપણું આ ગમાવચેતી મરાખેર રાખવો 
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(૧) ખોરામ્તી માથે સબધ મખતાં માગશ-વધારે પડતુ 
ખાવ, ઉતાનળે ચા 1 વગર ગળી જતુ પુરતુ ન ચાવવુ, પુતી 
લાળનુ પેધ ન યવુ, અતે જલદી ગળવાથી, અયવા ન ચાવવાથી 
અતે ૬ૃહ્ાવસ્થામાં નાળ પુરી પેદા ચતી નથી, અથવા બદજ પાતળી 
પાણી જેવો લાળતી અદરતોા ક્ષાર હાય તે બડુ ઓઢા ક્ષાર 
વાળી હોવાથી દાન * ડી-પડી ગયા હોય તેયી, અનિયમિત વખતે 
ઓશાક લેવાની ટેવ-વધારે વખત અતે વધારે ખો! 1કતી રેન, બરાઞર 
ન રધાએતો ખોરામ્, કઠોળ જેની અપામ્ય વસતુ, નથી પયતુ એમ 
₹તણ્યા છતા ખાવાની ટેવ, કાચા પાકા કઠોળ સ્તાદ માટે ખાવાનો 
ટેવ, જમતી વખતે વધારે પાણી પીવાની રેવ જમડા વખતે બહુ 
વધારે પડતા, પ્રવાહી ખાણા દાળ-મ્ટી ઓસાનણુ-દુધ-છાશ-લેત્રાના 
રત્ર, બહુ મસાલા ખાવાની રેવ આની ખોરામ્ની ટેવં થી ચતે ખરી 
કડકડીને ભુખ છાગ્યા વગમ ખાવાયી અપચો યાય છે, જમી ઉધે 
નીમકના કોગળા ન કરવાતે લીવે દાતની વચ્ચે ભરાયનો ખોરાક 
અડવાથી તથા તેથી યતા પરૂયી-પાયુરીઆધી (07ઘ£13) અપચા 
વાળા દરદીઓમા નેવુ ટકા ઉપમ્માના કારણૂ હોય છે 
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વધારે પડતી ચિ'તા-રીકર-દીલગીરીથી,ફોપ્ટકવાર અતિ ખચાધીયી, 
મગજના રોગથો, જ્ઞાતત'તુ નિયમિત ૩મ ત કરતાં હોય તેથી, 
આવાં આવાં જદેર ૨1ના કારણે પણુ અપચો દહે છે, 


(૩) પેટતી દીવાલ ખરાબર, સ'કાચાતી ન હોધ અમવા પેટવી અદર 
જવાતો માર્ગ અતે પેટમાંથો આંતરડાંમાં ખારક જવાના માર્ગની 
અડચમુ દોય તેથી, ખે!નક પેટમાં લાંળા વખત પડી રહેતો હેમ 
અથવા પત્યા અગાઉ જવદી આંતરડામાં ધકેલી દેનાતો હેય તેની 
ફગ્કતોથી પણુ અપચો યઈ જય છે, તમાકુ, ચા, દરૂ, વેષ્ટી, 
અદ્દીણુ, શ્ાંમ, જેવા ચીનની કાજરીથી પણુ અપે ઘઈ જાય 
છે. મત ઉપરતી અસરયી પષ્યૃ યાય છે, જેમ કે ફીકર, ચિત્તા- 
દિવમારી-શેક વગેરેથી ગરમ મસા તથા તેન્તના જેનાથી મુળ 
ચીજતો સ્વાદ હકાઇ જછ તે ચીજનો કુદરતી સવાદ તે સૂરમ 
જણુનામાંજ આવતા નથી તે પણુ અપચો ફરે છે. 


અપયાનાં થિ તો. 


જમ્યામાદ ડીક તચી રહેતુ. સુરતી આવે છે, દુઃખાવો ચાય છે, 
ભુખ બરામ્‌ર્‌ લાગતી નથી કાળજુ -છતવીમાં ખળતરા યાય છે, 
રૂચિબધ થાય છે મેહ મેસ્વાદ ચાય છે. ફેટથીક વાર પેટમાં ભુખ 
હય છે પરુ છમતો સ્ત્રાદ તદત જ્ત. ખોરાક લેવાતો તથી-તરસ-- 
તૃષા-લાગનીજ નથી, અથ॥ કહુજ લાગે છે, ખોરાકના સડાથી પેટનો 
ભરાવો જણાય છે, મહુ બદયો મારે તેવો પવન છૂટે છે. ઉપરા ઉપર 
ગોડકાર આવે છે. ઘચરકા જાવે ૪, મેહાંમાથી પાણી બહ છુટે છે, 
ગ્રોઢું વામ મારે છે, પ્રોડું ખટારવાળુ' રહે છે; ગોળ, ઊમકા આવે 
છે, પેટમાં આંતરડાંમાં ઓકડી આવ્યા કરે છે. શાસ ગધાય છે, દાંત 
દુઃખે છે, લત ખશ્ટા ચઈ નવ છે; પેહામાં સડો થઇ પર્‌ નીકળે છે; 
જીભ, કેં, ગલે અવી «પ છે, સેન ઉપર રાણ પડે છે, ઝા 


'કૃટરદ 


બહુજ થાય છે, અયવા બધકોરાઃ રહે છે; વખતે ઉલટી પણુ. થાય 
છી; તાવ આવી જાય છે, ચીડીએ સ્વભાવ થઇ ક્ય છે, ગમગીની 
શ્ઞા કરે છે, કઇ કામકાજમાં ચિત્ત લાગતું નથી; માથુ' દુઃખે છે, 
ઓઢા ખ્યાલ-સ્વપ્તાં આવે છે, અતે જીવતાં સ્ુઆ જેટલે! મુઝાય છે. 


ઉપચાર્‌--પેટમાં અપચો કરે તેવી ચીજ “ર ખોરાક હોય તે 
ઉલટી કરાવી કહાડી નાંખવે.. ખરી કડકડતી ભૂપ્પ વગર્‌ નજ જમવું, 
ખોરાક નિયમિત વેખતે, થોડા, લાંબે અ'તરે, લેવા ટેવ પાડવી; જે 
ચીજ જેતે માકક ન આવતી હેય તે તેણે હરગીજ નજ લેવી; 
પ્રમાણુ એણું લેવું. પેટના ચોર જ્ાગ કરવા; ગમેદ ભાગ હવા માટે 
આલી રાખવો; એક ભાગ પાણી માટે રાખવો ને ખે જ્ઞાગ જેટલે 
ખોરાક લેવો, હુંકામાં જમ્યા બાદ પેટ થોડું ખાધી રહૈ તેમ કરવું, 
પણુ પેટ તણાય તેટલું ન જમવુ”. જ્યારે ભારે મિષ્ટાન્ન અતે ખહુ 
ઘીવાળુ' તે પચવામાં કઠણુ ખોરાક જમવામાં આવે તે વખતે ખાસ 
જરા ભખ્યા ઉઠવા રેવ રાખવી. 


૧૮૭ 


ચાય છે તે તેતો દોષ એ કેળા ઉપર અપાય છે, ફ્ળ જેવી કોળ 
સહૅલાઘથી પચે તેરી બીજ ચીજ નથી; જે મેઢામાંજ પાણી યઇ 
જાય તે ત પગે ગેમ મતેજ નડી; પણુ હકીકત એમ છેકે જમવા 
વખતે કેરીને! રસ “'ખડામ તેમાં અથવા કેળાં ખવાય તેમાં, ઘી સાકર 
ન'ભાય-વધાર્‌ પડતાં ખવાય; તે પછી દોષ કેરી કેળાને દેવાય છે. 


નિયમ શખવે જેઇએ, કે ફળમાં ઘી સાકર વગેરે કઇ નાખું 
જ ન જનેઇએ, તે શેટવી પુરી ઠમેશ ખાતા હોઇએ તેયી એખ 
ખાવા જેઈએ; આટલુ” પ્યાનમાં શખાવ તો કદી અપચો ન યાય, 


પૂળ ખાવાને વધારે સારા વખત જમ્યાબાદ નીચે જીવે જે 
ખાતાં હોય તે એકલાંજ ખાવાં તેથી પુરો સતોષ થાય છે; વળી 
ધીમે ધીમે તે ચાવાતે ઉતારતા તેથી પેદા ચતી લાળનથુક તેતી 


મીદાસ-સ્વાદ વધારે છે ને ખાધેલા ખો!રાકતે પચાવવા મદદ રૂપ 
નીવડે છે. 


કૂળ માત્ર પચતામાં સહેર્લા છે; પષ્નુ તે સાથે જે વધાર પડતો 


ખોરાક લેત્રાય છે, તેજ નડવાનું કારણુ છે એ બરાબર સમજી 
રાખવુ જે, 


જમતી વખતે વચ્ચ્માં પાણી પીવાથી જડૅર-૨સ નબળા થાય 
છે તે પતાવ થતો નથી. 


જમ્યા પછી ૬૨૬ મત હેય તેત્રાએ તો ખાસ ચાવીતેજ ગતે 
સારો પેડી ખોરાક ખાવા જેઈએ. 


જમવામાં પૂછા ખાર્વાંજ હોય તો] રેલી વગેરે ખીન્ને ખોરાક 
એજ્ોજ લેવો જઇએ પશુ તેમ એછેથા ભૂખ્યા ૨૯ જેતુ* લાગ્યા 
કયે છે તે ન છેતરી જાય એમ કાળજી રાખવી જેઈએ. ને કે તે 
અતી મુશ્ેલીયી અતે મનના પુરા કાળું વગર્‌ ચ્મમ'ભવરીતજ છે. 


૧૮૮ 


પ્રકૃતિ પ્રમાણે જેતે જે ચી? માદક નથો આવતી એમ ચોક્સ 
થયુ હોય તેણે તો] તે]ી ચીજથી અવગજ રહેવુ નસનેઇએ દ્વા 
લેતી ને તેવી ચીજ લેવાને મોહ રાખવો એ ઉની તદુરસ્તી 
ખરાબ કરે છે, 


દ્વા બાગત-અમ્લ વિરૂ& (&11:1165) જેવા કે સોડા, પોટેશ, 
એમોતીઆના ક્ષાર અથવા ઠરડ્રોકવોરીક ડાઇલ્યુ, સીન્કોના-ઝેર 
જ્ાયગુ-કડવાણીએ-કરીઆતુ”, ફડ-સુદર્સ ન, ફબમ્મો, વાત#ર જેવા 
જ હિંગ, સુવા, અજમો, પાપ મેન્ટ; ડાકતમ વૈધતી સવાદથી 
લેવા જેઇએ 


જુટવીક વાર અશ્રીણુ, સોમવ જેવી દવાની જરૂર પડે છે પણુ 
તે ડાકત?--વઘજ આપે ત્યારે અજમાવવાનાં છે, આ શિવાય- 
ખીસ્મષ, પેપ્સીન, પેપેન, માલ્ટાઇન વગેરેતો ઉપયોગ પણુ દદી 
પોતાથી કરી શકતો નથી, તે માટે પણુ વૈદરીય સલાહની જરૂર છે 


૧૮૯૪ 


હેડકી--(ધા૦૦) 


કારણે।--વધારે ખાવાથી, વાચુ વધારે તેવી ચૌ? “માવાધી 


જપ્રની કાયળા વર્ધી જવાથી, નભળાઇયધી, થાકથી, છાતી ૧ હદયના 


રોગથી, ડીસ્ટીરીઆથી, એમ જુર્દા જીર્થા અસ“ખ્ય કારણૂયી હેડકી 
શ આવે છે. 


ઉપચાર્‌--જે મુળ ફાર્ણુ સંય તેતા ઉપગાર પ્રથમ કરવા 


જેઇએ. તે નાભુદ થયે પોતાથી મટી જરો ઉપરાંત-- 


૧ ઉંડા શ્કાસ લેવાથી તે શ્વાસને બતે ત્યાં સુધી રેધવાથો એટલે 
રોળી રાખવાથી મટે છે, ર૫પ-૩૦ સેકન્ડ સુધી શ્વાસ રોડનો એમ 
પાંચ શૌનીટ સુધી કરવાથી અટકે છે, 


જે 


ગોડયુતે ઉસ્ા રાખી તેતે સાયળ વડે પેટતી સાથે ખુષ દખાવ- 
વામી અતે તેમ થોડીવાર રહેવા દ ફરી તેમ કર્યા કરવાયી અટકે. 
જબ્નને બઠાર્‌ જેસપી ખે'થી પકડી રાખવાથી અટકે છે, 
નાકતાં ફેોરણાં બન્ને દબાવી બહુ નાતે નાને ધુ'ટડે દુ કે 
ગરમ પાણી પીવાયી અટકે છે. દશ ૫2 વાર પાવલી ભાર 
અર્ધા ભાર ગરમ પાણી ધીમે ધામે તીપે ન્નેર કરી 
ઉતારવું નતેપએ. 

ખન્તે દાયની મુડી વાળી નેસથી સ્ુઠ્ઠી દમાત્રી રાખવાથી અટ 
છે. તેમ અગેાનાં ઉપર્લા ટેરવાંને આંગળી વડે સ્‍તેસથી દબાવી 
પષ્ઢી રાખવાયી અટકે. 

બકુ દદીલ્ી દેડઝી ઉ'ચે ઝડામાં ૩ દોરડીમાં ખન્ને હાથે લટકી 
થોડી વાર તે સ્પિતિમાં રહેવાથી અટકે છે 

બન્ને દાથથી કમ્મર જરથી ધઆવી રાખવાયો પણુ અટકે, 


૧૦ 


ઉઠ 


અચાનક ધ્રાસકો પાડવાચૌ ફે બીક ઉત્પન્ન કરવાથી અટકે. 
ઉપરના કુદરતી ઉપચારયી ન અટકે તો 

પેટ ઉપ? રાઈનું પ્તાસ્ટર લગાડવું”, તેથી ત અટકે તો પાવવી કે 

૭ ગાના ભાર રાપ્તતો ભુકો આશરે પાશેર નવટાક પાણીમાં 

પાણ દેવાથી અટકે છે. 

જભ ઉપ બહુજ થેડુ* તિમક, અથવા કોઇને પાંડ, જરા 

સુક ગળવા તજવીજ કરવાથી અટકે છે 

હીંક લાવવાથી જેમ ફ્રે તમાકુ સુધાડવાયી કે છીક છાવવા 

ખીસ્મથ ને કપુર જેવી દના સુધવાથી છીક આવી અટકે છે. 

મેન્થાલનુ જલદ મિત્રણુ સ્પીરીટમાં કરી તેના ધમ દસ ટીપા 

થોડા પાણીમા પાવાથી અટકે છે 


કાળા મરીના ભુકકાની ગોળમાં નાની નાતી ગોળી વાળી ધીગે 
ધીમે ગળવાથી અથવા મરીના દયા ધીમે ધીમે ગળી જવાયી 
અટકે છે. 

મોરપીછતે! લાલ ભાગ બાળી તેની રાખતી કાગળમાં બીડી 
વાળી પીવાથી અટકે છે. 

સલ્ફોનલ (801010૦005) દશથી પદર પદર મ્રેનતી માત્રા 
ગરમ પાણીમાં આપવાથી વખતે અટકે છે. 

ખોરાસાની અજમાનો ૩૯૭ (ઝદ 192૬૦330008 ) ની 
ચારે ગ્રેનની ગોળી ત્રણુ ત્રષુ કલાકે આપવાથી અટકે છે 


કયુર ડાચવીતો ઝીશો ભુક્કો કરી પાજી સાથે વટાણા જેવડી 
ગોળો કરી વખરેવખત ગજવી ફય થાય છે 

શણુ, હળદર, અડદ પાવલી પાવલી ભા? લઇ તેતે ખાંડી 
થાળી ચમમાં ભરી નેસથી પીવાથી હેડકી મળ *ત4 છે. 


ક ૧ટે૧ 


ધ્રણીવાર હેડકી એટલી હીલી થાય છે કે તે અસુક દિવસેજ 
એટલે કાળે મટે છે; બધા ઉપયાર નકામાં નીવડે છે. તેતું એક કારણુ 
એ છે % દરદી પોતાતા મતથી એમજ દ્રહતાયી માને છે ક આ 
હેડળ મતે મટરે જ નહિ એટલે તેથી તે બધ થતોજ નથી, કેમકે 
સનતો ભ્રાશ્ર જે શ્વાસ, હૃદયનું ચાલવુ વગેરે ક્રિયા તિદ્રામાં તે હરેક 
વખતે પોતાયી કર્ષાજ ૩રે છે, અતે જેતા ઉપર આપણે કછુ નથો 
અથવા બહુજ જુજ છે તે ભાગમાં દ્રતાથી દેકાઈ ગયું હોય છે કે 
હેડ#ી મટશે જ નાઠે, તેધી તે ચાહાજ ફરે છે. અમુક કાળ ગયા 
ખાદ દશ્દી યાકી જઇ નિશશ થવા આવે છે ત્યારે પોતાયી કઇ 
(વા વગર્‌ અપતા ગમે તે દ્વા કે ડુયકાધી મટે છે. 
શ્રામ થઇ ગયા પછી એટલે દરદી મરશુ પથારીએ પડયો 
હોય તે વખતે જે દેય્છી થાય છે તે શ્વાસની અડયણુની જ ક્રિયા 
છે, અને તે વખતે તુરત ૪*દગીનો છેડો સ્યાવે છે તે હેડકી એ 
આ ક્ડીથી છેદછીપી જુઠી છે. તેતી દવા તજ હૈય. તે વખતનાં 
દરદીતાં થિન્ટ તદત જુચંજ હોપ છે, અતે તે સહેલાઇથી જણી 
શકાપ છે; તેમ તે બહુ લામા વખત જરી પણુ રહેતી નથી, ચેડા 
વ'ખતમાં દર્દી મરણુજ પામે છે. તે હેડકી જેતે શ્વાસ ઊઠ્યો છે 
કે ચયો છે તે*7 છે અતે તે અતનજીકની નિશાની જ જે. પ 
ખ'ધકે।શ ( 0૦0૩121048100 ) ક 
કાર્ભેપ--૧ આંતરડામાં કંપપસૂ એવી ગીજ ઊરાઇ ગઇ હોય 
જેચી ઝાડો તેમાંથો પસાર ન થઇ રકે, આંતરડાની 
* સ“દાગાવાની રિથિતિ કમ થ૪ ગઇ રોય, પિત્ત અને 
આંતરડામાં પેદા ચતાં પ્રવાહીની પેદાશ એઇછી થવાયી 
ઝાડે સખત થઇ ગયે! હેોઇય, તેથી બધકેોશ યણ 


આવે છે. તેમ બહુ એછે એરક લેવામા હોય તો 
પખુ બધ્દાર મામ છે. 


ન -"૧૪ર 


૨ જયારે ઝાડાની હાજત થઇ હેધ ત્તયારે ઝાડે ન જતાં 
ઝાડે રો૪ી રાખવાની ટેવથી, અનિવમિત વખતે ઝાડે 
જવાની ટેવથી, ખોરાકમાં ઝાડો સુકવી તાખે તેવા તીખા 
ત્રાસ પદાયે" લેવાથી, બહુ મસાલેદાર ખાવાથી, અદ્દીણુ 
ખાવાની આદતથો, બહુ ખીડી પીવાથી, ખેસ્રી રફેવાની 
રવાથી. અપાય અતે અપય્ય ખોરાક લેવાથી, મન ઉપરની 
બહુ ષ્રીકર ચિન્તાથી, પાંઠુરાગયી, નનળાળયી, ગર્ભરથાનના 
શાગધી, આંતરડાં ઉપર દબાણુ ચવાયી, પ્રદરથી કે ધાતુ 
ક્ષયથી કે એવાં એવાં કારણુથી બધકેોશ ચણ આવે છે. 


ર પુરતી શરીર મહેતત ન યાય તો. ળધકાશ થાય છે. 
૪ ખેસી રહેતા ધ'ધાવાળાતે પણુ થાય છે. 


પ જૃહ્ધાવરયામાં આંતરડાં સ"કોચવાની સ્થિતિ કમ મવાથી 
નીચેના ભ્રામમાં ઝાડે! ભરાઇ રહે તે પોતાથી ઘણીવાર 
આવતો નથી અને તેમાં એકઠ! થઇ આંતરડાંતીં રકિતિતે 
વધારે નબળી પાડે તેથી પણુ બધોાશ જણાય છે. 
બ'ધકાશતી કરીઆદ પુરૂષ કરતાં આઝએોામાં અને ₹।- 
વસ્થામાં બહ «તેવામાં આવે છે. 


કૃહ્૪ 


ખર૨1મર તેર કરવુ અતે તે વખતે પેઢ ને વાંસાં તરફ જેરયી પાછળ 
ખેચવુ* એટલે ઝડા ઊતાશે. કદાચ વાર લાગે તો સહેજ જેર કરવુ 
પણ કર્રાજવું નદિજ. કગજવાયી લેડી નીચેના ભાગ્રમા ઊતરી પ્રથમ 
બ'ધકાશ ને પછી અર્શ પેદા ફરે છે ધોડા દિવસ ટેવ પડતાં સુધી 
અગ4ડ પડશે પણ પશી ૬૬ગી આખી સુખમાં જશે 


આતમ્ડા ઢીવા પડી ગયા હેય બગાખર મ“કાથાતાં ન હોય, 
તો કમરત અતે ચોળવાયો તે સફોચાગે, તેથી ફાયર ન ચાય તો 
જેરકાચતા જેની તાકાલ્તરાળી દવા લેડી 
આડો નરમ આવે તેડી સારક દતા લેવી, જેમદે મીઢીઆવળ, 
દિમજ, સ્ત એર્‌ડીયુ, ગધક ને મધ, વિલ્લાયતી મીદુ પગેરે 
બધકેોગ ૬ર કરના કેટલીએક સુચના 
નિવમસર્‌ પગે થાતી લાથુ ૬૨4 જનુ 
શ્વાસ ઉડા નિયમિત લેવા 
! પેકુ અતે પેટના સ્નાયુમાતે ટટાર મેસી પીના તરપ અદર ખેચી 
સદ્ાચવા, આમ પાએક ક્લાફ મર્યા ક2્વુ 
પેનને મારી પેઠે હાથથી ચોગવુ. 
પવાનાં પહોરમાં ઝાડે જતાં પહેર્લા અરધી કલાકે શે?-સવારોર 
કડું પાણી પી નવુ 
1 રાતના વખતે સુતી વખતે બીતે પારો પેટ ઉપ2 રાખવો 
સુતી વખતે શહ એર્ડીગ-લીકડીડ પેરેરીન-અથવા દુધ ૫%૨ 
શાર ગન્મ કરીને ત્તેમા બે તોલા થી નાખીતે પી જવુ 
: જમ્યા બાદ દળ ખાવાની ટેવ રાખડી ખાસ #હ પુરોને તે ફાવે 
8 સીધા કળ એ સારક છે 


ષ્ટ 


૧5૫ 


હ ધંઉતાં શુહાતે આશરે ખે તોલા થઇ તે સાથે પ્રાખણુ અતે" 
સાફર મેળવો ચાટી જવાથી ઝાડે! નરમ આવે છે. 


૧૦ આટઢા-સ્ટાર્યતા કરતાં સાકર્થી ઝાડો જય વધારે ખધાય છે 
અતે થર્ખી એ ચીકાફ્વાળા પદાર્થ કરતાં તરમ ઝંડો લાવે છે. 


જીક્ષામ કેમ અસર કરે છી? 


જુઘાબ માટે જે દ્વા અપાય છે તે બધી શરીરતે ઉપધેાગી 
ન હોપ લોહીમાં ગયા પછી તે શરીરમાંથી કાઢી નાંખવી પડે છે, 
જતે કાઢી નાંખવા લોહીમાંથી તથા બીજા' પ્રવાહીમાંથી પ્રવાદી વધારે 
પડતુ' નીકળ બહાર ફાઢવા પ્રયત્ન કરે છે, અતે તે પ્રવારી આંતરડાંમાં 
કે પેઢમાં કચરો જમી ગમો હોય તે કહાડવા 3૬૬ કરે છે, આ 
ગ્રમાણે જુલાભ અમર કરે છે. 


સાધારણુ રીતે આપણા લેક માને છે કે જુલાબથી નબળાઇ 
આવે, એ ઉપરની હષીકત જશ્કા પછી વાજથી લાગે છે, એટલે પેટમાં 
બશાડ હેય કે બી? કારણુસર જીલાબ લેવા પડે તો એ વખત 
ધ્યાતમાં રાખવું નેઝએ કે નછુડકે જુલાબ લેવો પડે તો લેવો, પણુ 
તે શિવાય વખનાવગત-તજીવા કારણે કે એક ટેવ તરીકે જુલાબ 
લેતા સારે નધી. સેમ એકતાર જીકાભ લીધા પછી ખા્ળાપિવાતી 
'એટલો સભાળ શખવી જે કરી જુક્ાભ લેતજ ન પડે. 


વી વખવાવ્ખત જુજબ લેવાથી આંતરડા પોતાતું કામ પણુ 
કરતાં નથી એટલે ખરી ₹ રૂર વગર્‌ જુકાબ લેશાના નથી જરૂર પ્રમાણે 
ગળીએ!, નેતર, યેશોશ સેમેરેઝ, શીકીડ પેરેરીન, કગેરે દાટતર 
વનો સલાહયી લેવાં. 


સાદ ગરમ સાખુવાર્જા પાણીની ' ગએેર'દીઓં વગેરે દડાતી પીચ 
કારી મુદા દ્ારાએ લેવી, «મારે પેટની દીવાલ બડ ચરખીમી આગળી 


કહ 


જરૂર છૈ, તે પ્રથમ નષ્ઠો કરવુ જઇએ. કેટલીક વખતે ઝાડાને બહુ 
શકવાથી તુફશાન છે; જેટલે ડારયુ રોધી પછી અટકાનવા યત્ન 
કરવ, જેમ કે યૂગપિડના છર્ણુ રોગોમાં અથવા યડૃતના કોપ રોગમાં 
અયચાતક ઝાડા રોકવાથી છગાડ નીકળતો બધ યપ તુક્શાન યાય છે, 


ખો[શકતે દ્રેર કરી ઝાડા અટકાવાય છે. દુધ તે સોડાજ આપવાષો 
જ એકલી રાશ આપવાથી, ઝાડા અટકાવી રાકાય છે પેઢ અ તરડામાં 
કચર-પડતર-વાસ-સડેલે ખોરાક સોથ તો! ઉબર દવે જીવા 
આપવો જેઈએ, જેમકે એર'હીઉ કે હીમક-તરડે 

ભારે ઝાડામાં વરમ આવે એવા ગચ્મ-ગ્રવાહી નીકળતા હોય 
હારે કારમોતેટ એકે સેડ જેતા અમ્લ વિરૂડ આપવામી 
કૂ।યદો યાય છે. 


બગાડ ફાડવા સાબુના પાણીવાળી એવ ડીઓ સહિત અથવા 
તે વગર ગુદા દારા પિચકારી આપની પડ છે ગરમાળાનો ગોળ તોલા 
ર્‌ (એ) કે આઢો તે દશ પદર મરીના દાણા! માથે પદર રૂપીઆ ભાર્‌ 
પાણીપ્રા ઉકાળી પાચ ભાર પાણી જેટલું રહે તેટલુ પીડાથી સારે ઝાડે 
આવે છે તેથી તુગ્ત ઝારી ન આડે તોપણ પતગળી પછી મારા ઝાડો 
આવે છે. એર'હીવુ' કરતા પણુ આ સાચ્ક દત્રા બહુજ ઉપધે(મી છે 
અતે રવાદે રાથ જેવી” લાગે છે. 


૧ટ૮ 


ઝાડા ઇમીયાન ખોમક બહૂજ થોડો તે પચે તેવોજ લેતે! નેપ્દએ. 
ડઢીભાત -દડી'ભાત-એકકુ તડુ ખાડું નડી” તેનું દદી-છાશ-અપાય છે, 
તેમ વાતહર દવા પણુ અપાય છે. 


ક્લીભારીન બે સંઉમની પિચકાઈી અપપવાથી ઝાડો છુટી જુદા ભ 
લાગે છે. પિચકારીથી ઝાડો ઊતરાવવા હજૂ બહુજ વહેમ છે પચ પેટ 
સાફ લાવવા પિયક,ગી જેગે સાદો તે સતરા ઉપષ્વ પગે એકેય નયી. 


%્ેશ્લરીક વાર્‌ ગમ્મ પાણી ચે!ડે થોડે અતરે પીત્રાયી પણુ ઝાડા 
બધ થાય છે. દરસ-વાળા કેટકાક દરદીગ્યો પોતાને દ્વાથે વર્ષો સુધી 
દમસવારમં ઝાડા માટે વિચકારીક લે છે અને તદુરસ્ત રહે છે. 
પિયકારીથી નગળાઇ અવે છે, એ તદ્ન ભૂલભરેલી માન્યતા છે* 


૧ૃહ્ટ 


શાત પટે છે, તે હાજત તેવીને તેવી રહે છે. પિત્તની ગેર્ઢાજરીયો 
અથવા આંતરડાના સકાથો ઝાડો બહુજ દુર્ગ મારે છે. એટલી 
દુર્ગન્ય હોષ છે કૃ બીજાતે સદન કરવી મુસ્કેલ ચાન ૫ છે, 
આશક માટે અભાત્ર થાય છે તૃયા-તરસ-મહુ લાગે છે, પિચાભ 
ઉતરતાં બળતા થાય છે, અને પિશાખ ખહુ થે!ડો લાલચોળ ઉતરે 
છે. પિજ્ઞાન ગધ પખુ બહુ મારે છે. માનિ મારફત "ભુ ગરમ યાણી 
નીફળે છે કેમકે યોનિના વર્મ યઇ આવે છે. 


ચાડો તાવ રહે છે. દદી નારીમત, ચીડીઆઊ, દીલગીર 
રવભાવવાળે! યઇ જાય છે. વખને છેંડ#ી બહુ આતે છે. તદન નાતાકાદ 
થઇ, હાથપગ ('$1 થઇ, હે'શ વગને! યઇ્ જવ છે. 


દવાથી તુરત ન મટે તો છ મરડો થ૪ જાય છે, ત્યારે 
જેકે દરદ એણું યાય પણુ જળસ લોડી પડયા કરે છે, જભા 
ઉપર્‌ ચીરા પડી જય છે, નાતાકાત પછ ન્નય છે, તાવ આવ્યા ૩ર 
છે, વાળ ખરી જાય છે. બહુ લાંળુ' ચાલે તો નબળ છથી મરજુ 
પણુ થાય છે, ન્યાયે ચેપી મરડો ગામમાં ચાલનો હોય ત્યારે મરડામાં 
ઘ્રયું મરણ! થાય છે. 


દુઃખાવાનું બધ ચડુ, વધારે પડતું લોહીનું પડ્યું, પિશાળવું 
પેદ્ઞ યવુ'જ અટકી જવું, એ મરણુ નક છે એમ સૂચવે છે. 


લેહી જળસ ઓજખાં થાય ને ઝાડો ઉતરવા પાંડે એ માચ 
થવાનાં ચિન્હ છે. «સુધી એકલા જસ અતે લોહી? પડે રે 
ઝાડો બીલકુલ નજ હોય હાંસુધી દજી બેર છૈ એપ સમજવુ, 


મરડાવાળાતે કેટલાખેકતે જેમ ભખ લોગતીજ નયો, તેમ તેથી 
ઉલ્ટું કેટશાએકતે બહુજ ખોડી ભૂષ્ય લાગે છે, પષ્યુ તે માર બળતરાજ 
છે, અતે તે પેટ ઉપર ભીતું લુગડુ' #રી સખવાથી રાંત પડે જે. 


૨૯૬ 


ઉપચાર--મરડાવાળ દરદીએ પથારીમાજ રહેવુ નેઇએ રૂ 
આતમા એર ટીયુ તેતી સાથે થોડા ટીપા લોડેતમ ( ટી ટચર આપીયમ) 
આપવાયી કાયદો જણાય છે 


મરડાતી ખાસ દવા તો આઈપીડેયુઆના (આસ્ડાના મુળને મળતી 
અશ્ેજ દવા) છે તેતી મોળી માનાજ આપવી નેઇએ સામમા સાસ 
રસ્તો એ છે કે પટ ઉપર રાઇવું પ્લારટર સુકી પા કલાક પછી 
આપંપેકિક-રેડીક્ષતા ભુંધા આશરે ૨૦ યો રપ મૈન થોડા મધમા, 
અને તેમા થોડી સુઠ નાખી ચટાડી દેવો, એન્તે મરડા પકડાઇ 
જશે દરદીએ પથારીમાંજ પડયા ર્ેવુ સ્‍ેઇએ, પાણી ન પીવુ નેઇએ 
બહુ તૃષા લાગે તો! બરફ મળે તો તેતી શટકી મોહામાં ગખવી તે ન મળે 
જા પાણીના કોગળા કરવા, પણુ થોડુ પાણી ન ચાલે તોજ પીતુ 
પહેવી મોગી ઉપર મુજગની માત આપ્યા ગાર ખોગક પણુ તરણું મ્લાક 
સુધી ન# લેવો સાત આઠ કલાક પછી તેજ દવા અધી ૧૦ થી 
૧૨ ગન તેજ રીતે આપતો જે આઇપીકેક્યુઆનામી ઉદ થાય તો 
ખીજી વાર તે આપતા અગાઉ પા કવાકે ટી કચર્‌ એપીયમના પચી 
૧૦ ટીપા થે!ડા પાણીમાં આપવા, આધપીફેકયુઆનાથી ઉલ” થઇં 
જય નેં પેટમાં નજ હે તો! તેતે ઘન્જેકયનના રૂપમાં (007 
8૧૪૦૦મ૦૯૧૦) ૪મેનેત દ્રાઇફ્‌! કલોગઇડ તરીકે અપાય છે 
અતે તેથી ઉનન ન થતા મરડા ઉપર્‌ મારી અસર થતી ન્નેવાય છે 


૨્‌ટ૧ 


અચવા ખસ'ખસના ડોડવાનાં બી ઊકાળેલ પાણીતો શૈક કરવાથી. 
ઝોડાતી હાજત ગઢટકી “મ છે, માટે તે શેક પણુ કરવે!. 

દ*્ટીતે ખોરાક નજ આપવો. એટલી છાર ઉપર જે તુરતતાં 
મેળવેલા દહીં' ઉપર રાખવે!. દદી અથવા છારામાં મીડુ' ને જર શેઝીતે 
શંકા નાંખવો, બીને ખોશફ નજ આપવે એ વધારે ડીક છે, મરડો 
ક'ઈક ૬સ્તા પર્‌ આવે પછી દદી મશ સાથે ન*્મ ભાત ખછુ ચે.ળીતે 
આપવો; પછી કહી ભાત આપવાં; પણુ મરડાને મટે ચાર પાંચ રે।ન 
શતાં સૂધી દ3ગીજ કઠણુ ખોરાડુ ન આપવો. મમ્ડામાં વખતે ભૂખ 
ખુ લાગે છે; તો ભૂખ વેઇકી, છારા પીવી, પણુ ખોરાકતે પડખે 
નજ ચડવું, ઇદી મ-ડો મટી જવાથી રસ્તા ઉપર હય છે તેવામાં 


જે ખોરાકતી ઉતાવળ ય૪ તો મરડો ઊચલે। મારે છે ને પછી મટવાર્મા 
મુશ્કેલ] વધે છે. 


-ર્કર્‌ 


આંતરડામાં આંતરડાના પડની નાદુરસ્ત સ્થિતિ થતાં તેમાં ખારક 
પાણી હના વાટે જે ઝીષ્ાં જન્તુ અથવા તેનાં ઈડાં પ્રવેશ કરે છે 
તે તેમાં વધી મોટા થાય છે, અને પચાવને હરકત કરે છે તષ 
બીજ રીતે નડે છે, 


આ ઝરમીઆમાં મુખ્ય નત ગોળ ને લાંગાની છે જે આરારે 
૬ થી ૧૧-૫૨ ઇચ લાંબા હોય છે. આ રિરાય દોરા જેવા 
પણુ છીરમીયા યાય છે તેમ ચપટા પગ થ'ય છે, ચપટા કઇીરમીયા 
ઘણા લાંબા ફય છે, વખતે આંતગ્ડાંતી લભાઇ જેટલા લાંમા 
ચાય છે, 

કાર્ણે।1--ખોારાક અથવા પાણી વાટે જન્તુ અયવા ઇડાં જવાથી 
થાય છે, તે વધવા આાંતઃડાંના પડની સ્થિતિ તેને યોગ્ય ભેજવાળી 
નાદુરસ્ત નેઇએ, ગળપણુ ખાવાથી વધારે યાય છે, ચપટા અને 
દોરા જેવા ઘણે ભાગે માંસાહારીમાં વધારે થાય છે, બગ્ચામાં ક1રમીયાનું 
જેર વધારે હોય છે, 


ટન્ડ 


સુધીતો! હોય છે અતે તે મગજને કે તેવા બીજને છે ગેમ લાગે 
જે પણુ જીડડાતે લીધે હેપ્ય છે. તેવામાં 520૬0॥1ઇ જેવી લત્તા 
આપવાધી તાવ એજે થઇ ઉતરી પણુ જય છે. બહુ તાવ દોય 
તારે જીવડાતે દોધે તતો નથી તે ટાળજીયી તજવીજ કરવી જેઈએ 
દાંત કરકડાવ્યા ડરે છે; ખાસ નિદ્રામાં ડકડાવે છે, માથુ દુઃખે છે; 
કાનમાં અવાજ થયા કરે છે, અ. મતી ફીજી મે1ડી થાય જી વતે 
આખયી જ્વાસુ' જુએ છે. ગાંખતાં પાપર્યાં ચડી આવે છે, અને 
ખે'ચતાશુ પણુ આવી જય છે પવત બહૂ છુટે છે. ખોરાક ખાધા 
છતાં બ્યુ તબણી' રહે છે. લોહી ભરતું નમો, અતે ચીટીઆઉ- 
દીકગીર-*હ॥ કરે, છે, રાતમાં ચમકે છે, બીકણુ રહ્યા કરે છે, અતે 
તદન નખાધુ ન્નય છે. 


ઉપચાર--જે જતના કીકમીઆ હોય તે પ્રમાણે દવા જુદી 
જુદી છે, 


ગોળ લાંકા ફીર્મીયા જેતી બહુ પ્રચાર છે તે માટે સેન્રેતીત 
(ઉદ્ાપધ૦ણાં1) અપ્સીર દવા છે, તે આપ્યા અગાઉ વધારે સારૂ 
મેક એર'ઠીઆતો જુલાબ આપવો જોએ; પછી ખાવા ઓછુ 
આપવુ જેઈએ, ભુખ્મ વેઠાવવી; અને રાત્રે નયારે સેન્ટાનીન આપવું 
હેમતે ટક ખો1કનલે એ ઇગ્કવા નેવું છે, પછી સવા 
અગાઉ ચોડી સાષ્મ્તો ભૂળીમાં સેન્ટારનન ખબવનાવવુ, સકારે ગેરડીઉ 
આપવુ, એટલે ીરમીયા ઝાડામાં તીકળરે. જે વડા નીકળે તો 
વગ્ચે બે ત્રણુ દીવસ જવા દપ પછી કરી તેજ ત્રમારે એર હીઉ 
આપી સેન્ટોનીન આપનુ. જે દરદી એર'ઢીઉં ન ક રાકે તો સેને” 
તીન માથે પૈલોમલ અને સોડાની ભુકી ચોગ્ડ પ્રમાયુમાં “અપાય છે, 
આ રિવાય ડેલોમેથ અને સોડા એદલાં આપવાથી પણુ શરડ તી; 
છે. હીમ તે સોડા અપાય છે, વખમો, કાક્ગીઆ શેકોને મોંદાં સાથે 
ખવરાવે છે. બીજી કડવાણીની પણુ અસર થાય છે, દોરા જેવા કૌર" 


૨૦૪ 


મંયાની પણુ સેન્ટાનીનજ દવા છે, નેક તેમાં ગુદા દ્રારા પિચકારીયી 
વ્ધારે ફાયદો યાય છે, કેમકે તે ગુટાના નીચના સાગમાજ વસે છેન 
ચપટા કીમમીઆ ( 24૪9 0205 ) ધશે ભાગે માંમાહારીમાં 
થાય છે તે માટે એક્સ્ટ્રાકટ એમ મેઇવફટ વપરાય છે તે આપ્યા 
અમાઉ પણુ દન્દીને ભુખ વેદાવવી જેપ્રએ, અને એરડીયું પણુ 
આપવુ નેઇએ. 

કીરમીયા થતા અટકાવતા એ મહૂથી ઉત્તમ રસ્તો છે તે 
માટે તદુ રત-પુરો પાકેલેો-ખેઃરક આતેનડા તદુરસ્ત રહે તેવા 
સભાળ-બહુ દુવ-મીઠાશ-ત આપતા, સ્વચ્છ પાણી આપવુ બીજી 
શ્‌ીતે સ્વચ્ઠતા જાળવવી અતે અપચા ન ચા4 તેની પુરી સભાળ 
લેવી વધારે પડતી મીદયશથી આતરડાન પડ કમિ રહેવા-ઉઠેરકા લાયક 
થાય છ, તેમ બહુ અપચો! થજથી-ઝાડો કકજયત થવાથો પણુ 
આંતરડાતુ પડ “રામ? ત'દુરસ્ત ત રહેતા તે ઉત્પન્ન થરા લાયક મતે 
છે, સાધારણુ રીતે બચ્યાંતે પેટમાં જી $ બહુ પડતા હોય તેતે 
જીવડા નીકળી ગયા પછી ન્રયુકતે માટે હગ્ક મેશ કાક્ય-કરીઆતુ 
જ તેળી કડવાણી લામા વખત જારી શાખડતાથી જીવડા ન ગહી રકે 
તેત્રા આંતગ્ડાં થાવ છે, મીઠાશયો દુર રહેનું જેઇએ. મીદી-ચીજથાં 
સડે! થાય એટલે વડા પેલ યાય છે. 


શ્ક્પૃ 


(૧] પિત્ત પોતે જડુ' કઠણ થપ્ન તળીતો મારગ રૂધે છે તેથી તીકળી 
શક્તુ' નથી, તે તે પાહુ' લે!હીમાં ચુમા્ ૨*॥ આપે છે, 

(ર) 1ત્તતળીતુ' પડ વર્મ આવવ્‌ાધી તળી બ'છ્‌ કરી રે છે, 

(3) પિત્તતળી પોતે સ'કોચાઇ સાંકડી થઈ જઇ પુઃ્તાં પિત્તને 
તીફળવા રેતી નધી તેઘો એક્ટ થય છે. 

(૪) પિત્તતઊોના નજીક કોઇ ગાંઠ યકૃત વગેરેમાં થઇ નળી ઉપર્‌ 
દમાણુ કરી પિતતો રસતો ખધ કરૈ છે, 
બીજ રીતે શેટલે વિત્તનળી)ી હગ્ડત [સિવાય કમનો નીચેનાં 

કારથી યાષ છે 

(૧) પ્રટલાએક તાવના પરિષામે. 

ઉ) પોળ્પણુ ઝેર-સર્ષતુ, દ્રોસદરસ, પારે, ત્રાંજુ વગેરે લોહીમાં 
દ્ખદ્ર થડાથો. 

(ડ) મૃત સ કોચાઇ કામ કરતુ' અટકે છે વેધી 

(૪) યકૃતમાં લેહહી બહુ ભરાવાથી, 

(૫) અચાનક માનમિફ શીકર-ચિત્તાથી 


ઉ) મારે લોહી બહ અસ્વચ્છ રહે છે-ન્યુમોનીઓ-ખરામ હવાથી; 
નવા જન્ગ્ેલાં બચ્યામા. 
(9) સખ્ત બ'ધદાશથી 


(૦ પોાપવાર્‌ ચેપી રગ તરીકે ફેવાય છે, 


ચિજનેદ-પ્રચમ ચિ આખ પીળી દેખાય છે; પિશામ પીજો 
થાય છે, રારીરતી ચામડી પશુ પીળી દેખાય છે, પસીને વગેરે પ્ણુ 
પીળાશ પકડે છે સત્ર ઝડાતો ર સેદ-પત્તતી ગેર્હાજરીથી 
થાય છે. હેઠ અથવા દાંતના પેઢાંતે આગળથી દબાવીએ તે પીળાગ્ર 


૨્ટ૬ૃ 


ક: 

રૃખાય છે, પીશામતી અદર સફેત ખ્લોટી ગ પેપર બેળીએ તે તે પણુ 
પીળાશ પડતા પીળો થઇ ન્નય છે બ'ધકોરા મ'ખ્ત રહે છે, ઝાડા 
ખછુજ ગધ મારે છે, અરૂચિ થાય છે; ખોરાક લઇ શકાતો નથી, 
સુમ્તી આવે છુ, આખા શરીરમાં 8ળતર બડુ યાય છે કરામફાજ# 
કરવા વૃત્તિ ઘટી “ય છે ૬મદી દિતગીર રજ્ઞા કરે છે, કોઇક વાર 
લેડી ઉલ” અષવ! ઝાડ! વાટે જય છે જડારે ઝાડે સફેત રગતો 
હેય તે વધારે પડતી વાસ માંર્તો હોય ત્યારે પિત્ત પેદા થતુ નથી એમ 
સૂચવે છે તદુરસ્તીમાં પિત્ત જેમ ઝાડાને રગ આપે છે તેમ ગધ 
૬૨ કરવાનું પણુ કરે છે 


રેક્ઠ 


ભરતું વધવું-(ઉિળોાજઠાઇકતદ ૦ 501500) 


ખરજ અથવ] બરોધર્તું સુખ્ય કર્તવ્ય લોહીનો મહે ૨૩ લાલ 
કરવાનો છે, તેથી જ્યારે બરેલતી 3ઇ પણુ વ્યાધિ મોટુ' થયું વગેરે 
ચાય છે લાયે લોહીની ફ્ોકાર ખાસ વધે છે. 


કારણ--તાવતે ધીધે-મેેરીઆ-ટાદીઓઆ તાવધી તે વધે છે, «તે 
જાવ થોડા વખતમાં ઉતરી જય તો. બરોલ વધતી નધી; પણુ વખતો 
વખત આવ્યા પ્રે, લાંબા વતત સુધી તજ ઉત, અઘવા ઝીશો 
ગૌણ! રહાજ કરે. તો તે એકલ્મ વધી જાય છે, આ શિવાય તેમાં 
લેડી પરતાની અડથગુવી અતે વખતે લોદમાં સત રજકણ મદુ 
ષધી બરે!લતે! ખાસ વ્યાધી લ્યુટ્ટીમીઆં (1.ઉર્પાદ8૨૫૫) થાય છે. 
ભામે વધે છે, 


ચિટૂનો--તે પણા જેવડી મોટી જ્ય છે. સાધાશ્ટ રીતે 
ડામી ખાજુ પાંમળાતી નીચે એવી રીતે પડી રહે છે ફે આંગળીથી 
દબાવતાં તેતી કોર પણુ જણાવી નથી, પણુ જ્યારે વધે છે ત્યારે 
પાંસળાં નીચે સાષ કાર જણાય છે, તે વધતાં વધતાં ડુ'ટી સુધી 
પહેંચે, તેવડી ખણા જેવડી યઈ, આખું પેટ ૭તરાળી નાંખે છે, 
જેથી તેતા દમાણુથી અતાજ પચવામાં-૫1તતી છૂટ ચવામાં અડચણ * 
થાય છે. દદી ફીકા લોહી વગરતો થળ નય છે; નખળા થપ્ઠ જય 
છે; શાસ લષ્ઠ શકાતો નથી, નષ્કેરી પટે છે, દોતર્તા પેઠાર્માથી લેહી 
તીક જરે, અતે હાથ પમ ઉપર સેજ ચડી, બહુ લાંગુ' થાય તા 
જ્શેોદ્ર પણુ થઇ જાય છે. જ? ઉપર દ્બાખૃ મવામી ખાધાથી 
શર્ત ઉઘટી પશુ થાય છે, અતે આતર્ડાં ઉપર દ્બાણુ મવામી 
પવનની છુટ ચતી નથૌ અતે પેટ ચડેલુ'જ રલ ડરે છે, 


ઉપચાર--તેતા ઉપર મ્વીનાઈનતી અમર ખહુ સારી થાય જે. 
તેમજ લોહ આપવામી પણુ સારી અસર માય છે, પારાતે! પ્રલ્મ- 


દશ્કેટ 


શરપ્યુરીલ આવોડાઇડતો મલમ તેતા ઉપર લાંબો વખત અને 
વધારે દીવસ સુધી - ધમવાથી તેનુ' કદ એણું થાય છે. સાધારણુ 
ત'દુરસ્તી સુધરે, તેવા ઉપયારથી સાર્‌ થાય છે; કેટલીએક વારે બરોકષતે 
જે માત્ર તે વધેકીજ હોવ અતે લ્યુડીમીઆતી અમ્ર નજ હોય તો 
તેતે કાપડૂપથી તદ્ત કાડી નખાય છે. 


રેશી ઉપથારમાં-લીમડાની ગળા-બીછ કડવાણી-મ'ડુર-વગેરે 
અપાય છે. રીગણાંતે ગોળ ખતાવતી વખતે સેગ્ડીનઃ રસવી ફડાઇમાં 
ઉકાળી તે બાજરાના રોટલા તયાં ગોળ સાથે ખાવાથી પણુ ફ્‌ાયકે 
શાય છે. બહુ કુળતું' સેવન પષુ ઉપયોગી છે. 


સ રૈન્ટ 


સવાધી તેનું કારણુ જણાઇ આવે છે. સહ્ેત ભાગ નિયમિત પીશ 
ખમાં જતો નધી, થોડા વખત જાય, થોડે વખત બંધ રહે, વળી 
જય, એમ થયા કરે છે. 


સાધારણુ રીતે દ્રતકિયાવાળા કેસમાં વીય «તાં તખળાઈ 
થાયી જઇ વીર્ય દ્ોનતા, કમ્મરતો દુઃખાવો, અરાકિતિ, બીક્ણુપાું, 
નાફી'મતપણુ' આવી જય છે. દસ્‍્તકિયાની ટેવવાળા માણસો બરાભર 
વાત કરતાર્‌ સાથે આંખ મેળવી શકતા નથી. તીચુ' જેઇ વાત કરે 
જે; બાપલા શરમાળ જણાય છે અને તેની આંખની બન્ને ફીઈી એક 
સરખો નથી હોતી, ઘણી વાર તે મોટો થએલી હેય જે. 


ઉપ્યાર્--જે કારશુથી ઉત્પત્તિ થતી હોય તેતો પ્રથમ લાજ 
કરવે!, સફેત પદાર્થ બધ કરવા 'કે કમી કરવા લેહ, ટેતીક ગેધીક 
એેસીડ, દૂટ#ી, પેટેમઆપેોડાઇડ, મીનરલ એરીડ અપાય છે, મુખ્ય 
ઉપાય કારણુ જ'ધ કરી તાકાદ આપી લેહી સુધારવાતે! છે. 


જુવાત ઉમ્મરના છે!ઇકરાઓમાં આ રેાગ હરતક્િયાથી થાય છે. 
તેવાએ પોતાની ટેવ છોડતા તથી અતે દવાઓની જહેર ખબરો 
વાચી હજરો રૂપીઆતી ખરામો કરી ત્ગીયત વધારે બગાડે છે, તેવા* 
એએ સમછી રાખનું કે સુધર્યા વચર અતે સખ્ત થહ્મચર્ષ પાળ્યા 
વગર, આ રગ પૈસાથી, કિ'મતી દવાથી, દૂર ચવા રાશ મારવાં, એ 
આકાશકુસુમવત છે. ટેવ પુફી પછી તાકાદ માટે સમજુ ૧ 
દાકતર પાસેપી દવા લેરી એજ રરતે છે. ઘડતર પણુ તેરી કીક 
જાતી રાખી દરદીતે પ્રાયદદો થાય તેમ સલાદ આપે અને ભોળા ખીચાશા 
ગર્જીને ડગી માત પૈસા પડાવવા-સોનાની ચલ્લી આવી એમ ન 
સમજી ધીદ્જ આપી તેતે ન ગ્રરમાવતાં કે ઠેપદ્ઠા ન આપતા તેની 
કાળજી દ્વાજ આપે એ તેસતું ક્ત્ય છે, 


# 


૨૧૪ 


પિશાખમાં %રાપ્રવાર પરૂ-પોપ «તય છે, 'ાઇવાર લોહી જય છે, 
તે માટે તો દાક્તર વૈદ્ની દ્વા લેવી એજ *સ્તો છે, તે માટે ટૂકમાં 
ર્રતો બતાવામ તેવુ' નથી, વીર્ષશ્રાવ કે સ્વમધાત જતી હેમ તેણે 
બધદાશ ન ધવા દેવો રાતે વાળુ નજ કરવું, ચત્તા ન સુવું" 
શાતે % શતમાં પાણી ત પીવું .ભક્યર્ષ સેવવુ', તોવેલો ન વાંચવી. 
સાદો મસાલા વગરતો ખોરાક લેવો અતે તે સબધી વિચારમાં રળા 
નજ કરવુ', એટલે ૬વાતી જરૂરજ ન રહે. 


૨૧૧ 


% ગડમુમડ પયું હોય તો જે ભાગમાં ચયાં હોય તે દુઃખે છે, પ્રદર- 
સંદેત પાણી યોનિ દાર પડવાં તે-અતે વોર્ષતી નખળાપમાં, શ્યતિ 
સભોગર્મા, માયાતો પાહ્લો ભાગ દુ:ખે છે, 


ઉપચાર--જે કારણુ હોય તેતા ઉપથાર કરવાયી થાંતિ થાય 
ણુ, માધુ' ઉત્રવા કડક, ગરમી, સતે?ક દવા, દુ:ખાવો શાંત પાડે * 
તેવા લેપો, તજનું તેલ, બામ, જે સ્થિતિમાં અનુકળ આવે તેમાં રહેવું. 
દૃખાવવું વગેરે ઉપથાર યહ શકે છે, 


કાર્ય શૈષ્યા શિવાય દવા લેવાથી, લગાડવાયી, સહેજસાજ 
શાશમ થોડો વખત થાવ; પણુ કામમતો શાયરો તો તેંધી મતો 
નથી. દ્રોતેસીરીત, કેફ્દીતયાણટ્રેટ, સોડા સેલીસીટેટ, પેટ હેડ-એક કયુર 
લૈત્ાથી થોડા વખત દુ:ખાવો ગોછે! ચઇ પાછું તેનું તે મળ રહે 
છે, નબળાઇ આવે છે, ટેવ પડે છે તે ઉલટું વધે છે માટે તેનાથી 
તો દરજ રહેવું, 


અનિદ્રા-3'૪ ત આવવી તે-(૩160[2૦5૩૩૦83-* 1080ગ1114) 


નિદ્રાઘાં જવનશક્તિ વધે છે તેષી ઉલડું અનિદ્રા એ ગ'જીર 
ચિહ્ન છે. 


જટલીકવાર બદ ચોડી નિદા આવે છે. કેટલીક વાર ખીલકુલ 
આવતી નથી; કેડવીક વાર ભાંગી વૂટી નિદ્દા આવે છે, ખોરાક 
વગર હજુ લાંતો વખત જીવી શફય, પણું [નેદ્દા વષર તે! ગાંડપણુ ક. 
શથજના રોમ શીંકાય ભહુ લાંભુ' છીવાતુ નથી. લાંબે! વખત નિદ્રા 
ર્ન આવે તો દરદી ગાડે થઈ જવાતી ધાર્તી છે, તેથી ઉક્ષટુ' કાઈન 
ને લાંભા વખત થોડી તિદ્દાથો ષમાર યામ છતાં કછ અડચયુ 
જણાતી નથી, પહેલી શતતી બે કલાકની તિદ્રા પાછલી રાતની ચાર 
કલર 1 નિદ્દા ખરાબર છે. 


સય 


કારશેા--ગાડપણુ અથવા તે થવાની સરૂઆતમાં મગજમાં ખં 
લોહી ચડી જવાયી, મગજના ગટુ શ્રમથી ચાધ્થી, ફ્રીકર ચિ તાથી, બહુ 
તાવ કે તેવા રોગથી, અપચાર્થા, સન્નિપાત અથવા બહુ દારૂના 
નિશામી, જલદ ચા અને કાફી બહું અચડા રાતે સુવા વખત પીવા 
થી, ખહું ૬રદ ડે દુ ખાવાથી, સગર્ભાવસ્ધાર્મા કે।પ્ડને, એવા અસ'ખ્ય 
કારણ અતિદ્રાના છે 


ઉપચાર્‌-સૈથી પહેલા નિયમસર ખોરાક કરી નાખવે। જઇએ 
રાત્રે બહુ મેરડું જમજુ ન જેઇઝે, ચ, કે(શી, ધરૂ વગેરે ટેવ ઝક 
રવી જેઇએ; પુરતી કસરત કરવી ન્નેઇએ, બહુ માતત્તિક મહેતત, 
અભ્યાસ ન કરવો જેઇએ, ચિન્તા, ફોકરના કારણુ દૂર્‌ કમ્વાં જેણએ, 
અધના શાતિથી સહેવા ટેવ પાડવી જેઇએ, પથારી સારી માફક 
આવે તેવી ન્તેઇએ, સુવાના એડમાં સુરતી હવા હરફર મેવી નેઇએ; 
ખી કારણો જેવાં કે દુખ દરદ યોગન ઉપચારથી ટૂર કરવાં એસએ, 


૨૧2 


#તયફળ ણીમાં ધસી લગાડવાથી નિદા આવી જય છે, તેમજ કપાળ 
નાક ઉપર્‌ ક્તઘદળ લગાડું જઇએ. (૪) સુતા વખતે લાંળા ઉડા 
*ગાસ લૌષ્ા કરવાયી નિદા આવી «તય છે, (૫) બાફ-સ્િમડાનાં પાનતે 
પાણીર્માં ઉકાળીને લેવી જઇએ, દવામાં પેટેમ ઓમાઈડ, કલોર્લ હ્ાઇડ્રેડ, 
ભાંગ, ખેલેડોના, સદ્ફોનલ ટ્રાએનલ વગેરે યોગ્ય પ્રમાણમાં આપવાં જેઇગે. 
પ્રાઇક વાર મોરક્ોઆનાં ઇન્ઝડશતનતી પણુ જરર પડે છે.(૬)નીયક ચરીર 
ઉપર ધસી પછી $&'ડ! પાણી ટુવાલયી જોરથી લુછી તાખવાધી નિદ્રા 
આવે છે, (૭) કોઇક વાર પેટને ફરતે બીત હુવાવ ખાંધવાથો 
નિદ્રા આવે છે. (૮) સુતી વખતે ગરમ દુધ પીવાથો નિદ્દા આવી જાય 
છે, (૪) તદત વિચાર વતગરતું મત શુન્ય કરવાયો અમવા એકની 
એક વાતતું ૨#ત કરવાથી જેમકે ૨ યો ૧૦ સુધી વારા કરતાં ગણુતા 
રહેવાથી અઘવા એકનું એક નામ્‌ વારવાર અટકયા શિવાય લીધા 
કરવાથી ઉ'થ આવે છે. (૧૦) સુતા અગાઉધોડી ડસરત કરવાયો પષુ 
તિદ્દા આવૉ જાય છે, (૧૫) પઘારીમાં ખેસીતે ગોઇણુ ઉ'ા કરી 
તે બત્તે હાયતા ડામલ! વાળી પકડી પછી* નેર્‌ કરી માથુ' પાછું 
નાંખી હાથ હાંભા ખેંચવા; ને તેષ રપ-પન વાર થાક લાગે ત્યાં 
સુધી કરવાથી નિદ્રા આવી જય છે, (૧૨) અથવા માધાંને છાતી 
ઉપર ખુભ જેરથી તમાવી, પછી માથાતે પાછળ વાંસા તરક જેરથી 
નમાવયું; એમ વારવાર થા?ી જવાય ત્યાં સુધી કરી રુવાથી [નિદા 
આવી દય છે. (૧૩) ધશીવાર રાત્રે સુતા અમાઊ ગરમ પાણીયો 
નાહીને પછી તુરત સુવામી નિદ્રા આવે છે. 


તાણ ખેચ ( €૦૪૪કા૦ 5 ) ક 

શાસના સ્તાયુ ખેચાવામી, પોતાની મેળે તાણુ આવે છે. કોઇક 

વાર સન્જડ ખે'ચાયેલો સ્થિતિમાં દરદ વગર રહે છે, કોઇવાર આંકડી 
દરદ સાચે ખે'ચાય છે. કાધંક વાર વખતોવખત ચાડે અતરે એ'ચાયા 
ફેરે છે, ડેટલીક વાર્‌ બહુ જેર્ષી આખુ રારીર એેગાઈ ધનુધના 


૨૧૪ 


3૫માં કમાન જેવી શરીરની સ્યિતિ થાય છે, તેતે ધતુરવાયુ 
(1088805) કહે છે. ખે"ચર્મા વખતે આંખ ત્રઃરી થઇ નય છે. 
બુચ્ચાર્મા થણી વાર ખેંચ દંત આવતી વખતે થઇ જાય ઝે. વાઈ 
જેવો દેખાવ થાય છે. વાઇ ( £110057-૪ક૦પ )થી પણું 
ખેચ આવે છે. 

કાર્ણે।--મશજ્તે ઇ'્ત યવાધી, મગ?માં લેડી ચડી જવાથી, 
મજ અતે ઝરોના શેગથી, વાળ, રીસ્ટીરીઆથી, અશુદ્ધ લોહીનાં 
મગજમાં કરવામ, બહુ તાવથો, દંત આવવી વખતે, અપાચ્ય ચીજયી 
કીસ્મીયા-છી4ડાથી, પિત્તતી કે પિશામતી પથ્યદી-નળીમાં પસાર થતાંન 
ભેર ચનાથી, બળવાયી, લોહીમાં પિચાભતો બગાડ ભળવાથી; એવાં 
ઘણાં કારણથી ખેચ આવે છે. ખાસ કરીને બચ્યાંમાં આ ચિન્ઠ બહ 
લાશ પરે છે 


૨૧૫ 


જાપવુ' બેઇમે રવેજ દવા જેડ કે એમોનીઓઆ-કપુર વગેરે આપા 
પડે છે, બચ્ચૃતે ફેટવીક1મ હિગતુ પણી કે શમણુતાં ૨મતા ટીપાં 
પાણીમાં આપવાષી જે પેડ ચધડમ્મીખેગ હોયતો એપ્દમ બધ થાય છે, 
બમ્માતે એે'ચતાશુ દવ વમ? અમુક વખતે મટી «વ છે એટલે 
ભ્ચ્ષાતી બાકતમાં જેપ્ર દવા ઘોડી તેમ તેતે તુરત સર્ફ 
પાષ છે, તેથી ઉષડુ' આકરી દવા આપત્રાથી ઉ. વધારે! થાય છે. 
માટે પુદતી કાળછ રાખવાની જરેર છે. 
વાઈ (8118047) 

ઇદ મેભાન યપ પડી જય અતે ખેચ આવ્યા ફરે ગે બમા- 
રીતે વાઇ કહેડય છે, 


ફાર્ણે।--ર૪ એ રાતત્ર રોગ નથી નીચેતી સ્મિતિપા તે 
આવે છે- 


મમજ અથવા તેના પડની બીમારીમી, ખોપનીના હાડકાંતી રિયતિયી, 
મમજ ઉપ? ૬માષુ થતુ ઠય તો તેથી, મગજમાં પાણી ભરાઇ 
મોઢુ માથુ' હેય તેમી, અતે લોરીતી અરાદ્ધિયી વાઇ ગાવે છે, 


આ ઉપરાત-મતતી ફીકર, બીકયી, ખોપરી ઉપર લાગવાયી, 
દાંત, છ૧ડ, ગર્ભસ્થાતતા રેમથી, અતિ જથુન-કે જેમી ીીયશ્રાવ 
બહુ મા્‌ય તે1 હસ્તકિયા જેવી ટેગથી, પ્રદરયી, કેટલીકવાર વારમામાં 


ઉત્તરે છે તેમો, કેટલીકવાર કઇ પણુ ફાર્ણુ જણાયા શિવાય પણુ 
વાપતે શગ યઇ આવે છે. 


શિકતા-એકદમ અચાનક ત્કદી બેભાન થઇ પડી જાય છે, 
આખની ફીકી વિસ્તીયું ચાય છે, થહેરો કાળાશ પડતે કે રીક માઇ 
જાય છે, દરહોને હાય-પમસા ખેચતાણુ આવે છે, મોદે રીણુ આવા 
જાય છે; આખ્‌ ત્રાસી જ્યમ છે, દાત કડકડે છે, લાશ રોકાઇ 
જય ષે; પમીને; યાય છે, ઝાડે! પિશ્ઞામ પોતાથી ખ યર વગર કોઇકવાર 


૨૧૬ 


છુ જય છે, હેડકી આવે છે, ઉલની થાય છે આ પ્રમાણે પ થી 
દ મીનીટ સુધી રહે છે પઝી ભાન આવે છે, યારે મેન મુઝાય છે, 
માથુ* દુખે છે, થાક લાગે છે, દરદી સવા માગે છે આ કુમલા 
ઉપરા ઉપર આવે છે ફેટલાએકતે લાખે દીવગે આવે છે 


ઉપચાર--#મરે વાઇ આવી હોય તે વખતે એટવે તેના હૂમલા 
દરમીઆન-દરદીને ઇન્ત ન થાંય એડયુ માન ધ્યા રાખી ખીજી 
વધારે પડતુ કઇ કરવાનુ નથી ને હમને તુગ્ત બધ ન થાય તો 
જભ ન કચરય માટે દાત વન્ચે ન તુઝ તેવી ચીજ રાખવી પડે છે 
મોહ ઉપર વડા પાણીની ઝાપટો-આગળા ભરીતે કે લુગડુ ભીતું 
કરી પોચે પોચે હાથે ચોડી થોડીવાર ચડૅરા-આખ ઉપર મારવી 
ફુમતો બવ થયા પઝી દરદીતે બોલા-॥ ચરાગ્યા વગર શાત પડી 
રહેવા દેવે, 


૨૧૭ 


હૃમકા દરમીઓઆત એચ ક્યટકાવવા જેટલીક વખત સ્પાંગળીનાં ટેરવા 
એેર્થો દાબવાથી ખેશ અડો જાય છે જે બેર ગોલુ થાય છે. 


સભાળપી દાકતરતો સલાદથી સ્‍્રેમીલ નાઇટ્રેટ વપરાય છે. 
હીસ્ટીરીઆ (87૬૫૯10) 


હીક્ડીગીખા શું છે ઝે જણાવવું બહુ મુલ છે. તે ઘણુ ભાગે 
મગજનો રગ છે, પમ મગજનો કયે ભાત્ર ખગડપો છે તે ”ણી 
શકાયું નવા, ડુંકમાં હીશ્ઠીરીઓ વિષે હજુડાકટરો પણુ અ'ધારામાંજ છે, 


આ રોગ મેટે ભાગે વેરામાં નેતાસાં આવે છે. જીવાત છોક- 
રીએ, વગર પરણેલી મોડી બાઇક, વિધવાએ અને પરશેધી ઓએ 
જેતે છે!કરાં થયાં તથી તેવામાં બહુ નેવામાં આવે છે. 


કારણે॥--દીસ્ટીરીઆતો હુમલો અટકાવતા વખત નજદીક થાય 
છે, સંભેમરતી ઇચ્છા પુરી ત થવાથી, ખદ સભોમથી, અનિયમિત 
અઢકાવમી, દુઃખા્તવ કે અતિ આર્તવથ'-વાંધાંવી ભહુ જેતરામાં આવે 
છે, અપયા।થી-સખ્ત ળ'કોરાથી, કામ વમરતી નવરી માણએતે, 
ખદુજ દીલગીરીવાળા બતાદ્વોધી અને ફેટક વખત દુષ્ટ આડી 
હ&ડીીકી પ્રકૃતિથો પણુ યાય છે. તેમ બીક, ઠરતકિયાં અતે અઢકાવ 
બધ્‌ ચયા પછી પાછલી અવરયામાં પણુ તે ઘટ આવે છે, ડ્ાપ્પણુ 
કાર્ષુસર્‌ વધારે પડતું માઠું લાગ્યુ” હોવ, દીધમીરી પાય તેવે! પ્રસંગ 


ખત્યો હોય; પોતાનું ધાયું ન ચવું' હોય તેવાં કારણુથી હમલા 
ચઇ આવે છે, 


ચિહ્નેદ--ઘોડી થોડી નાતી બાબતમાં દરદી ઉસ્કેરાઇ જાય છે, 
પોતાતુ' ધાર્યુ” ત થાય તો તુરત હીસ્ટીરીઆ આવે છે. વાતવાતમાં 
મણ લાગી જય છે, પેડલીફવાર ઇુદીની બહુ દયા ખાવાથી,-લાગણી 
ખતાવત્રાથી વધે છી, ફેટવીક વાર ૬રદી મરે એજી કાળજી રાખવાથી 


ર્ર ૨૬૮ 


વધે છે, અમુક દ૯દીની પ્રકૃતિ અમુક હોય છે, તેમ વર્તવામાં આવે 
ને તેતે અનુકુ॥ થડાય તો ડીડ રહૈ છે. હાથ-પગ ખેચામ છે, દરદી 
રડે છે, ખુત હસે છે, રાડો પાડે છે, ડસ્કાં લરે છે, નીયામા ઉપદશ 
ઉપર નાખે છે, બહુ વાતે ચડે છે, દીવમીર થાય છે એમ જુદા 
જુદા પ્રકાર જણાય છે. શ્વાસ અત્રાજવી બોલે છે આખતી કીકી 
ઉયર અસર નયી થતી-તેમ જભ પણુ :"ગતી નથી; મોટે શીશુ 
આવતા નચી, અને દરદી તદન બેભાન પણુ નથી થતો વાઇમાં દર* 
દીને ન્યારે ખેશુદ્ધિ હોઇ હુમલો બધ થયા પકી ખ4ર્‌ પડતી નયી, 
લારે તૈથી ઉલટુ' હિસ્ટીરીઆવાળા દરદી મધુ સમજે છે પછીયી 
બધી થએલી દ#ીકત જણાવી શકે છે. શ્રાસ તદન રોકાઇ #તય છે. 
નીસાસા નાખે છે, વખતે જેસકી શ્રાસ ચાલે છે, છાતી મુઝાઇ, પોતે 
છાતી ઉપર સુક્રા મારે છે, દિર્ટીરીઆવાળાતે પેટમાંથી ગનામાં ગોળો 
ચડતો હોય એવી લામણી રલા કરે છે ઝાડે! પીક્ષાય પોતાની મેળે 
હીસ્ટીરીઆમા છુટી જતા નથી. કેટલીકતાર પેટ મોઢુ થઈ વધી 
આવે છે, એડી લામણી ને દેખા4 પણુ રહે છે. હેડકી ઉપરા ઉપર 
આવે છે. બહૃ% મોટી હેઠકી આવે છે, ઓડકાર પણુ ઉપર્‌- 
ઉપદ્ટ આવ્યા કરે છે. 


૨્શ્ટ 


નુ 
, જ્ખીયતને અયર ન થાય તેમ તેવુ' અજમાવવામાં હરકત નધી. પણુ 
ત વખતે તે ખાઠુ છે એમ તો ન્થિતજ કગ્વાનું. 


જખરે દિસ્ટીરીઆ આવ્યું દ્વોય ત્યારે તેતે ન લા યી જાય તેટલી માત્ર 
સ'શાળ ગખોી ખીજું કઈ કગ્વાતું' નથી, શ્ાાસપાસ બહુ માણુસતે એકદા 
થવા રેવાં નહીં. ગળાં કે છાતી ઉપરતો પોશાક જ તગ હોય તો ટીલે 
કરવ! જેઇગ. ચહેઃા ઉપર ડુ પાણી છાંટવું, નાક આગળ એેમાતીઆ 
(પ્યાજતે! ગડીક। ડયરી નીકળતી હળ ) સુંઘાડવી જેઇએ; કોઈક 
વાર તાક અને મે'ટું બધ ફેરી દપદીતો શ્ામ રંધવાથી ફાયદો જષ્યાય 
છે, ને દવા દેવા જેવુ હોમ તો કહોગ આપવી, 


₹*દીને કોઈક નુકશાતકારક ટેતર હોવ તો દૂર કરવી, માનસિક 
અતે વૈતિક રીતભાત સધાચ્વાં દરદીતે બનતાં સુધી તેમાં મન ન 
પાયોવતાં બીત્ત ઉપગોગી ધધામાં મન રોકનુ, કેટલીકવાર જગ્યા-શરેર 
અતે ્મંયધીએોથી કૃર ર્ફેત્રાધી સારી અતર જણાય છે. દુઃખાવા 
ચર્તા હોય તો ખેલેદોતા ક અરીણુતા પ્વાસ્ટર લગાડતાં અયવા તેર્તા 
લીતીમેન્ટા ચોળવાં, પેટેસ ધોમાઇડ પણુ આપો શેવ છે. 


માર્‌ જાત અતુભવ છે કે હિસ્ટીરીઆમાં હીંગ જેજી બીજી દવા 
નથી. પુ તે હોંગ લાખો! વખત જરી રાખવી જઇએ. હીગતી ભરના 
દાણા જેવડી કટકી કરી એક ડબી ભરી મુકવી, રજન સવારં એક 
કકડીને દેવતા ઉપર ફુલવી ચોડા થીના ઘીમાં નમ્ણા-દાતણુ પાણી 
પૂછી-ઉતાર્વી આ પ્રમાણે છ માસ નિયપસર હી'ગ ગળવામાં આવે 
છે તો દિસ્ટીરીઆ બધ થણું ન્નય છે એમ ઘણા કેમે. માં યયું છે, 
એ મારા અનુભવની વાત છે. પણુ મુસકેલી એ છે કે દરદીતે હીંગનો 
એટલે ક'ટાળા રહે છે કે તે ગળતા” નથી. તખતે ગળે છે તો 
નિયમસર જારી ગળતા નથી, અતે વખતે બીજે નાખી દઇ, ગળી 
ગેલ છે એમ છેતરે છે; એટલે હીંગ પાસે રહી ચોકસ ગળાવવા 


ક 
ક 


ર્સ્૧ 


વધારે પડતો દીલમીર યઇં ઉકટો રોગ વધે છે, માટે (પા અતે દાબ 
મૂથાજરૂર ખતાવવાં નેઇએ. 

અલમત્ત ગભ'સ્થાનત કે ખીળ રોગતે લઇતે ફેમ તો તેના 
ઉપચાર કરવા% ્તેઇએ, 

“તીક વાર ઠિસ્ટીરીન્રાવાળાતે ખેચતાણુ ન આવતાં તે 
અવાક ચહ અમુક ડલાક 'ે ળે ત્રયુ દિવસ સુધી ચૂપાચુષ પડી 
રહે છે. તે વખતે ખોરાક-ઝાડો વગેરે બધું રહે છે તે મુદત 
પુરી થગે પોતાથી ઉડી કછ ન અન્યું હોય એમ વર્તે છે, આ પ્રમાણે 
વખતો વખત લાંબે ક્તાંમે અતર, પણુ યતું હોવાથી ધરતા માણસ 
સમજ તેતે માત્ર એકાત્તમાં પડી રહેવા દે છે. રીસ્ટીરીઆતે વાં 
નિદ્તોતે લીધે વળગાડ-ઝેઈડ ઝપટ ગણુવાતું બતે છે, અતે વૈદકચાસ્મ 
તૈતું કારણુ હજુ રુધી તો શોધી શક્યું નથી. 


ત્વચાના રશ 

ત્વયા એટલે ચામડીના રોગો એ રાબ્દમાં રારીરના ભાગતી 
ચામડીના તથા વાળના તયા નખના રોગને! સથાવેક્ષ થાય છે. 

લીસો-એેકસરખી-કુમાશવાળી-યામડી ડુદ્રતી રીતે હોય છે, 
તેમા ફેરફા૨-ખરબયડી-ઉપસેલી-૨'ગના ફેરદાર્વાળી થાય તો તે શોમ 
સમજવે. 

ચામડી રોગ વગરની દેય ત્યારે તે વારે પસીતો થર્ધ બગાડ 
તીકળે હે, તેમ ચામડી વાટે શ્રાસ ક્યાને પણુ પ૬ ચાય છે; માઢે 
ચામડી ત'દુરસ્ત રમવી એ પહેલી ફરજ છે. તે ત'દુર્સ્ત ન હેય 
તા શરીરના ઘણા વ્યાઘિએ! યષ્ઠ આવે છે. 

રેટલાએક ચેપી ગોગો કે જેમાં રારીરતી ચામડી ઉપરના ફેર- 
કૂર્‌ યાય છે તેનું વ્યુ ન તો તે રોગ સાથે વૈદક પુસ્તકોમાં હેય 
છે; એટલે અહિ તો માત્ર યામડીના રોગ સખધેજ થોડુ' કહેવાશે, 


ફ્ર્ર્‌ 


ચામડીતા ચાવતા મુખ્ય રેગોનાં જુર્દા જુર્દા નામ જીદી જુદી 
આકૃતિ-૨ ગ-વગેરૈના ફેરફારથી અપાય છે તે સબધી વણુંત વૈદ્કીમ 
પુસ્તકમાં નતેઇ લેવુ 

સારનાર--ચામડીતે સાસુકી ચોળી નાહી ખરાબ? સ્વચ્છ 
રાખડી જેઇએ શરીરમાંથી દરરોજ દેખાય તેની રીતે તે ન દેખાય 
તેવી રીતે પસીતો થયા” કરે છે જડારે બહુ થોડા થાય ત્યારે તેતુ 
પાણી ઉડી જતુ હોવાથી પસીતો જવામાં નથી આવતે! ન્યારૅ 
વધારે પડતે! થાય ત્યારે દેખાય છે પણુ આખા દ્વિસર્માં કમતીમાં 
કમતી પમીના વાટે ત્રયુ ચાર પાઇન્ટ એટલે ચારથી પાંચશેર જેટલું 
પાણી બડાર તીફર્મ નત્ય છે જે પાણી નીકળે છે તે ચિકાસવાળુ 
એટલે રારીરના બગૃ'ડકાછુ હોય છે તેમાથી પાણી ઉડી જતાં 
ચીકાશને! ભાગ દેખાય તેવી રીતે ને ન દેખામ તેવી રીતે મેત તરીકે 
નમે છે અને તે ન્નમવાથી ત્વચાના ઝીણા ઝીયા ને કરોડોની 
સંખ્યામાં છે તે બધ મતા બગાડ ચરીન્મા રહેતાં દદ-તાવ-રગેરેતી 
ઉત્પત્તિ યાય છ આ ઉપરથી થામડી સાફ રાખવાની-નહાવા ધોવાની 
કેની જરૂરીઆત છે તે સમજી શકારો 


કર્ર 


(૧) ખરસટ-ચામડી થઇ દોય તો તેતે માટે ચિકાશવાળા 
ગ્રલમે-જસતતો મવમ-વેઝેવીત-સાટો મલમ-તૈલો લીપડાતુ' તૈલ 
બીન્ત કપુર વગેરેના તૈલે! લગ'ડવાં જેઇમે જેથી તે કુઝી ગયે, 


(3) જે જન્તુતો વ્યાધિ હોય-એટલે ઘર, કરોળીખા, ખસ 
વગેરે હોય તો તે જન્તુધર દરા વાપરવી જઇએ. (અ) ઘદર માટે- 


લીંષુતા રસ એસોરીક એસીડ કાતઈીને। ચુખેા, કાઇસે[્રેનીક એસીડ, 
શૈવા પાઉડર વગેરે. 


ખસ મારે-મીઠાના પાણીમાં કપડુ બોળી તે વડે જે ભ્રામ્માં 
હોપ તેતે જેરપી ધરુવુ, ખમસના ફ્રોલ્યા હેડ તો તેને ડ્રોડી, પછી 
ગષકતે સનમ રગડી, અવેર કલાક રહેના દઇ, એરયી ઘસી મલમ 
ચામડીમાં ઉતારવો, પછી પાછુ ગરમ પાણીથી ધોઇ નાખવુ”. કપડાં 
ખદલાવી તાખવા. ફેપડામાં 'મસના જત્તુ વળગી રહે છે, માટે ઉપર 


પ્રમાણે પોઇ ને ત્રયુ ૨% કપડા બદલાવાય તો ખસ તદન નાખુદ 
ચટ જય છે 


ખૂરજવાં માટે પણુ ઉપર પ્રમાણે મીઠાના પાશીયી ધોઇ તેમાં 
જસતનેા ભુષ્દા લમાયતે]; જમતને! મલમ લગાડવો; પણુ ખરજવું બહુ 
શ1મ્ટ અને દુરાપ્રડી છે. તે ખહુજ સુરકેલીથી મરે છે. મોળુ' “માંવુ 
જેણે, ( એટલે જેમ તીમક વમરતું અથવા બહુ એખ નિમમવાળુ' 
તેમ ગળપષુવાળુ' પશુ નહી'. ) પીવાની દત્રામા પણુ જુલાબ સાદ્‌ 
આવે તેવી હવા લેવી સે!મઇનું પ્રવાઠી (,પ૧-5&-%૩૩૩૩30)નાં શોર્ડા 
દીપા પાણીમાં આપવાથી તે ખગ્જવા ઉપર સાચે અસર કરે છે. 


કરોળીઆ માટે-ગધકતો સાણુ વ પરવાર્થી સારો ફાયરો ચાય 


કે ચાપડી બરાગર સાફ રાખવા કાળજ ગ્હે તે! તેવ ચાખ્ડીના 
રોગ મતાજ નથી, 


રરર 


-  જ્ઞોપયુ આશાજ આપવી જેપ્એ 'અતે તેનાથી ભય'કર્‌ બીમા* 
શીવાળા સાજન થવાના દાખલ્ષા આપી હીંમત આપવી જેઇએ. 
એવા કેટલાએેક દાખલા છે કે જેમાં દરદી ચોક્સ મરીજ 
જશે એવો અભિપ્રાય નામાંકિત એક ફરતાં વધારે વૈદ કે દાકતરે 
આપ્યા હોય તેવા દર્દી પણુ સાન્ન થયા છે. 


રી જનાવરતા ડ“ખના ઉપાય 


૧ લમરી, મધમાખી ક એવાં નાનાં જન્તુખા કરડે તે ઉપર ધોળી 
માટી કે કોઇ ચીકણી માટી પાશ્‌ીમાં સારી પેઠે પલાળી લગા* 
ડવાથી બળત્રા મટે છે. 


૨ વિંછીના કરડ માટે વધારે પડતી મત ઉપર અસર રહેવાથી 
ઉતરાવવાથી બહુ ઝોછી પીડા ચાય છે. 


પાવલીભાર મીડું' રૂપીઆભાર્‌ ગરમ પાણીમાં મેળવી તેમાં 
કપડું પલાળી પાટો બાંધવાથી પીડા શાંત પડે છે. ઉપરાંત દીવા- 
સળૌતુ' ટોપકુ* પાણીમાં ધસી લગાડવાથી મટૅ છે. ગરમ ધીમાં 
થોડુ' મોદુ' નાખી પાવાયી પણુ મટે છે. 


ફ્ર્હ* 


૬ જેવો કરડ જણાય ક તુરત તે ભાગ ઉપર ચાકુથી ફાય મુકી 
તેમાં પર્મેન્ગેન્ટ એફ પેટેશતી ભુકી નાખવાથી ઝેરની અસર 
નાભુદ યાય છે, દુરડથી ઉપલા ભાગમાં ઉપ? જેસથી પારા 
ખાંધવાથી ઝેર ચડતું અટકે છે, 

ર પછી તુરત દવાખાને કાપ મુકાવવાં દરદીતે લઇ જવો, 

ઢ કેળતુ' પાણી પ્વાય છે. 


૨૨૮” 


1 તે મુજ્બ આતે રૂતુદર્ણ્ન પછી ખને તો વશુ વર્ષ, તે તેમ 
ન બતે તે! મડીતા મહીતાને અ'તરે બાર વાર કતુદ્ર'ત યઇ જાય 
મયાં સુધી ગેટલે ઉમ્મર લગભગ સોળ વર્ષની થાય ત્યાંસુધી પુરૂષથી 
અલગ રહે તેમ બનવું જોઇએ. અને તેથી ખને તો પંદર વર્ષ સુધી 
અવિવાહિત રહેવુ નેઇએ, પણુ તેમ કદાચ ન અટષ્ટી શકાય તો લમ 
પછી તે ઉમ્મર સુધી ધણીને ત્યાં પરણેલી કન્યાને નજ મોકલવી 
નેઇએ લૌકિક ભાષામાં ત્યાંસુધી આણું વાળવુ' ન નેઇએ. લગ્ત 
પંદર વર્ષ પહેલાં તો નજ કરવાં જનેઇએ લગ્ન ફર્યા બાદ કુદરતી 
માનસિક પહાચર્ય નજ રહિ તે તો સ્પષ્ટ છે, 
આજ નબળાં-નાદુરસ્ત બર્ષ્યાં થાય છે તેનું કારણુ બાળલગ્ત- 
વહેલો પુર્ષ-ઔ સગ અને તેતે લીડે નબળુ' મતે!વળ એજ છે. 
લગ્ત રૂતુપાપ્તિ પહેઠા કરજ લેવાં નેઇએ તેનુ'જ પર્મતુ 
ફરમાન છે એ સમજ ખોટી છે, રૂતુ માપ્તિ પછી લગ કરનારને 
સાયશ્રિત કરવુ પડે એ ૧2 બતાવે છે કે લગ્ત રૃતુ પછી ચઇ રોકે છે 
પણુ તેમ કદાચ મન ન માતે તોપણુ ઉપર જણાવ્યા પ્રમાણે ખાર 
વષ્મત રૂતુ નિયમિત ન દેખાય, ત્યાંસુધી આણ તો નજ વાળવુ' નેઇએ. 


૨ર્ટ 


જે બાર્‌ રૂતુ આવી ગયા બાદ બતહાર ચાય ને 'બચ્ચુ' રહયું * 

એ જયુવામાં આવે--પછીતુ' રૂતુ આવતું બધ ચવાયી--કે તુરત, હ ભને 
સરી-પુરૂષ સંગ બ'ધજ રહે, અતે તે ખચ્સું' જન્મ્યા પછી કરાતીમાં 
કમતી ત્રણુ માસ, તે વધારે સાર્‌' તે ખસ્સુ” નવ-દશ-માસતનું થઇ 
ધ્ાવણુ છેડે ત્યાં સુધી, સ્ત્રી પુરૂષ અલગજ રહે, અતે જ્યારે પૂરી 
રૂતુ ચરૂ થઇ ગણુ રૂતુ યઇ જાય એટલે બચ્ચુ” પોષ્માબે બે વર્ષતુ' 
થામ ત્યાંસુધી અલગ રહી, પછીજ જે સંગ થાય, તેઠ દરેક સગ 
બમ્યુ* પેદાજ કરે અતે તે બચ્ચુ યુરતી ત દુરસ્તીવાળુજ જન્મે. 


ડુંકામાં સ્રી પુરૂષ સગ તિયમિત રીતે પ્ર પૈદ્દા કરવાના હેતુ 
ચીજ, તેવે સમથે યાય અતે શ્વાનરૃત્તિ તનય, તો જે પ્રજા ઉત્પન્ન 
થાય તેનું શરીરબળ-મતોળળ આદર્શ રૂપજ નીવડે, ખરી રીતે જેતા 
બચ્ચાં પાંચ પાંચ વર્ષતે છેટે પેદ્ય ચાય તેવું વર્તન રહે તો સરીન્યુરૂષ- 


ખ્ચ્ચાંતાં શરીર્‌ સારાં રહે અતે વધારે પડતી નગળી રેમી ત્રશ1 
થતી અટકે, 


આજકાલ ખીજ સુધરેલા દેશોની સરખામણીમાં દિ'માં બશ્ચાનું 
ગ્રમાથુ એટલુ મોડું છે કે વેષી આપણુ દેરાને એછુ' તુક્શાન નયી. ' 
તે અટકાવવા માટે સ્રી પુરૂષતાં યોગ્ગ ઉમ્મરે લગ્ત-સ'સાર બ્યવહાર, * 
એફપછી ખીજુ' ખચ્ચુ' પાચ વર્ણ થતા પહેલુ ન અવતરે એવુ 
ખ્હાચર્ષતુ પાલન, ઔએતે બચ્ચા કેળવવાનું” પુરૂં રિટણુ-આરોગ્મ 
સર્ક્ૃણુતા નિયએોતું' માવતરતે સિક્ષયુ, મકાનોની પુરી આરોગ્ય 
સ'ર્યૂણુમાં બધી રચના, સુવાવડની પુરી સગવડ, સપાણીની પુરી 
'ેળવશી, સુવાવડખાનાં, સારી સ્ત્રી દાફ્તરાતી સાયેતી સગવડ વગેરે 
દૃ ખાબત ઉપર્‌ લક્ષ આપગાનુ, સસારી રીવાજ સુધારવા તર્ક 
ધય, વધારે પડતા દ્ટ આમી રીવકથી દાખળ ચ ગયેલી આભા 
છેટ વગેરે ૨૫૨ પુરતુ ષ્યાન અપાવ તોજ ખતે તેનું છે, 


ફૈડ૦ 


બચ્ચાં ન થવાનાં કારણ 
૧ અતિ મૈયુનથી નથી થતા, અથવા તદન નિમોલ્ય યાય. 


૨ પુર્ષના વીક માં-પુરૂષ-જન્યતત્વ ( 30611 ) ન હોવાથી અથવા 
સ્ત્રીને રૂતુ નિવમિત ન હોતરાથી અયના પ્રદર નેને! રોગ હોવાથી 
પણુ બચ્ચુ રહી શકતુ નથી 

8 પુરૂષ-સ્રીના અ4વ4માં કુ“તી ખામી હાનાથા નથી થતા 


૪ કઇ કારણુ જણાયા રિવય અમુક આ-પુરૂવો મેળ નથ! હાત 
મેટલે કુદગ્તી વૉ--જની એવી સ્થિતિ હોય કે ગી પુરૂષને 
બચ્ચા નથી થઇ શકતા તેજ પુરૂષ ખીજ સ્ત્રી સાથે અથવા 
તેજ ઔ ખીન્ન પુરૂષ સાથે સભોગ કરે તે વખતે પ્ર“્ન થાય 
* છે, આ કા ણુને લઈને ધરી વાર જેમાં ઝેક મર્‌ વધારે 
આ પરથુવાનો રિવાજ હોવ છે તેમાં બીજ અતે છોકરા યત 
નેવામા આવે છે તેવીજ રીતે આ વિધવા થયા બાદ પરણે 
અથવા ધશ જીવતા છેડી બીશ્ન સાથે રહે અધવા ચભોમ 
કરે તો તેને બચ્ચુ” ચાય છે આ કારણુને આર્નો પૂવ'જન્મના 
સસ્કાર એમ માને છે, «યારે વૈદક જ્તાનવાળા ૪૪ ખુલાસા 
કરી સકતા નધી. 


ર્વ 


%ટલાએક સી પુર્ષતે અમુક વખતે સ'ભોગનો “જીવો અવણું- 
તીય આનંદ ઉદ્દભવે છે કે મમજુ તેજ વખતે ગર્ભ કશો, છે એમ 
ળરાબર જાણી શકે છે, * 
છાડરે। થાશે ડે છોકરી ? 


સાધારણુ રીતે તેનું ચોપકકસ ફારણુ કે નથી એમ માની 
તેને પણુ પ્રજુ ઇગ્છા, પૂર્જ જન્મતા સરકાર, લેશૂરેણી વગેરે ઉપર 
ભાર્‌ ૬૪ તે ઉપર લક્ષ દેવાતુ નથી, 
લાંખા કાળથી તે વિષે જુદી ૨6રી કતગના થાય છેઃ- 

૧ ઉમ્મરમાં તકફાતત* યું 


મેમ મનાય છે હે ઓ ડરતાં પુરૂષ બહુ વધારે મેરા હેય-- 
પદર વર્ષથી વધારે--તે! ધણૅ ભાગે વધારે પુત્ર થાય છે. તૈથા 
ઉલટુ' ને ઓ મે હેય તો કન્યા અવતરે છે. 

ર્‌ બળ--તાકાતમાં તકાવત. 


જેમા વધારે તાકાદ હોવ એટલે પુરૂષ તાકાદ્વાળા બહુ હેય 
તતો અથવા પુર્ષતે વિષય વાચ્છવા વધારે પડતી હોય તો છોકરો 
તે તેથી ઉકટુ ઓ ધણી ઝરતા કદાવર--જેરાવર--મનોભળ: 
વાળી ૨ તિત્ર વિષકવાચ્ઠનાકાળી હોય તો ફન્યા જન્મે છે, 

૩ કેટલાએક એમ માને છે કે પુરૂષતા જમણા અણડમાંથી-- 
વષણુમાંથી--પેદા થતુ વીર્ય પુત્ર ઉત્પન્ત કરે છે તે ડાયા 
રૃષ્સુમાથી પેદા થતું કન્યા ઉત્પન્ન કરે છે. 

૪ કેટલાએક એમ માને છે કે ઓના જ્ય્ણી ભાજુના ગણ્ડ- 
(0રપ॥ત્ઝ) માથી તીકળતાં રજ સાથે પુરૂપતુ' વીષ મળે તો 
છોકરો પેદ્દા યુથ છે, અતે ડાબી બાજુતાં અણ્ડ (00૦૪૩) 


માંથી પેદા યતા ર્જ માષે મુર્ષનું વીય મળે તો-ડન્યા ઉત્પત્ત 
પાય જે, 


૨૨૨, 


3 


પ રેત્થ્રાવ બધ થયા પછી પહેલ્વાં પાંચ દિવિમતી અદર ગર્ભ, 


રહે તે! કન્યા જન્મે છે, પણુ ને રૂતુ બધ થયા પકી બીજ” 

, વોક ફે ચોથાં એડવાડીઓમાં મર્જ રહે તો છોકરો જન્મે છે. 

આ પ્રમાણે અનેક ડલ્પનાએા છે તેમાંથી હાલ તાજેતર 
પાશ્યાય દાકતરોએ જે નિર્ણય કર્મો છે તે નીચે મુજ્ય છે“- 


ર્‌ફ્૩ 


સપ્ટેમ્બર, નવેમ્ભર એ ૭ માસનાં રૂત અ'તે જ ગર્ણ રહે તો પુરૂષ 
“છે.કરો અવતરે, પણુ ને ફેબ્રુઆરી, એપિક, જુન, આગસ્ટ, અકટે- - 
મમર્‌ તે ડીસેખર્માં ગર્ભ રહે તો ફેન્યાજ જન્મડો. 

ઉપર પ્રમાણે તે ફહે છે કે બે સેકડો સમાં અજમાર્વ્યું છે ને 
“અરૂ પપ્યું છે, 

આ સિહ્ાંત એવો છે ફે જેની દરેક ખાત્રી કરી શકે છે. ને 
પ્‌તપોતાના ભાણ ખ્હેન--છાદરારી જન્મતી તારીખની તોધ હોય 
ત જન્મથી ઉપર મુજક પાછલી ગણુત્રીયી ત૩ઝી યણ શકે છે અને 
જે આ સિષ્કાંત પમારે ગણુત્રી ઉભી રહેતી હોય તો ભવિષ્યના 
બચ્યાં ધારેલ જતતિનાં પૅલા થઇ ૨ છે. 
સંતતિ બિલકુલ ત થતી હધય તેને 

સ'તતિ થવા સુચતાઃ-ને ધણી ધણીઆણી કોઇ રોગગ્રસ્ત ન 
હોય અતે જતનેન્દ્રિઓ ત દુરસ્ત હય તે જે વીર્ષ કે ૨જમાં ખામી 
નહિ હોય તો બરાબર એફ વર્ષ ખઅહાચર્ય પાળ્યા બાદ ઓ પુરૂષ 
શ્રકતુ બાદ ૬ર મહીતે એકજ તાર સભોગ કરશે, તૈ ધણે ભાગે 
સ'તતિ પેલ ચશે, તેને માટે દરેક જયુ “ણે તેને પુચવો એ છે કે 
પરુ-સૃષ્ટિ તે મુજબ વર્તન કરે છે અતે પરિશુ!મે વાંઝડીઅ અપુન 
વાદમાંજ હોય છે. 

સરી પુરૂપતું' આયુષ્ય સેઇ વર્ષનું ગહાવ છે, તેમાં સુર્ધતે છપ 
વર્ષ સુધી તે સત્રને ૫૦ વર્ષ સુધી પ્રશ્નેત્પત્તિ થવા સભવ છે. આ 
સાધારણ નિયમ પૂર્ઝડાળે ગણુતા; હજુ લગશ્ગ તે પુન ત'દુરસ્તી 
ઔ પુસ્ોમાં તીવડે છે, 

પુરૂપતે તો બહ્‌ મોટી ઉમ્મરે પણુ બચ્ચાં ચાય તેવી રક્ત 
અપવાદ્વાળા કેસમા હન્‍્-દપ અતે ૯૬ વર્ષની ઉમ્મર્ના દાખલા 
અપ્વેછ પુસ્તકામાં નોવાએલા નતેવાવા છે. આપણે અહીં હિદ્રતાતમાં 
પ્સુ અવારનવાર તેડા દાખલ! અપવાદ તરીકે અનતુગવમાં આવે છે, 


૨૩૪ 


લમ કોની સાથે ન કરવાં જોઇએ ? 
૧ રતાંધળાએ સાથે 
* ૨ મુગા બહેરા સાથે (જન્મથી જે સંંત્રાં નહેર હોય તે માથે) 
૨ જેઓ ભયકર ગુન્હો કરતા હોય તેવી શતિવાના સાથે 
૪ ગાડપણુ વા જેની મગજની શકિત બીતકુત ખીલી નથી 
તેવા ([વ1૦૬) ચાદીવાળા, પ્રમેઝત ળાં, નગળાં મનવાળાં 
ક્ષવવાળા એ રેગવાળા સાથે તેમાથી એક રોગ હવ તેવાં 
સાથે પણુ લગ્તથી ન નેડાવુ જોઇએ. 
પ દારૂડીઆ સાથે 
સગર્ભાવસ્થામાં સ ભાળ 
જે ઓગ્તતે મહીતા હોય તેશે ખાસ દારૂથી કે ખીછી કેરી 
વસ્તુયો તા અવગજ રહેવુ જઇએ, કદને ઉપયોગ 4મેરતે માટે 
૬રક જયુને વજ છે, પણુ સગર્ભા આતે તો તે અતિ તુકરાનકારક 
છે, કેમકે તેતી અમર પેટમાં રહેવા બચ્ચાને થાય છે 
સમર્ભા સ્રી જેમ ખુધી હવામા વધારે રહેશે તેમ તેને મોળ 
કે ઉલ”તી લાગણી એખ રહેરો ખુલ્લો હવાથી સગભાં આતે તેમ 
તેના ગર્ભને ખહૂજ ફાયદો ચશે 
સગર્ભા સ્્રીખે દડાથી અલગજ રહેવુ નેઇએ દવાયી તેતે તેમ 
ગતે તુકશાનજ ચાય છે 
સમર્ભા સ્રીએ પૃરતી ઉધ લેવો નેઇએ, તેમ આરામ પણુ 
પુરતો લેવા જઇએ. 
સગર્શા ઓએ ગર્ભની સ્થિતિ દરમીઆન સભોગથી અવમજ 
રહેગુ નેઇએ ર 
સમર્ભાતરસ્થા દરમીઆન પગતા ૪ણા-પીડી કાડા ઉપર સો 
રહેતો હોય તો પિમાબતી બારીક તપાસ ખાસ પાંચ માસ પછીજ 


ફ્ક્ધ 


૩રાવવી જેઇઝ અતે જે પિશ્ાબમાં એદબ્યુમન ( &1000101 ) 
પુમાર થર્તું હેય તોપ દરક અચવા ખીજે રોજ ગરમ પાણીથી 
નેઠયું જેઈએે. પીવામાં પય ગમ્મ પાણી વખતોવખત વાપમ્વુ 
શેોઇએ, અતે ખુલી ઠવાર્મા સારી પેઠે શ્રયું' પણુ જેગે. આ ઉપર 
લક્ષન અપાય તો બચ્ચું જત્મતી વખતે માતે ખે'થતાણુ યત્રા 
ખહુ સ'ભય છે, 

[તુ એટલે આર્તવ અમ1ઉ અને આત્્વ બધ થયા પછી ચાર 
દિકશ બાદજ સજોમતો ક'ળ છે, મભેગ ન્યારે સ્રી પુરૂષ પુરાં 
શાન્ત-આનન્દ-સાશા ત્રિચારમાંન્સ્વસ્થાવર્યામાં હોવ સારેજ કરવે(. 
ખશ્ચાંની પ્રકૃતિ બ'ધાવા તે પ્રસગતો સ્વભાવ-રીતભાત્‌ ઉપર આધાર્‌ 
છે. બચ્ચુ ધાવતુ' દોય તે દરમીયાન પણુ સભોગ ન કરવો! જઇએ, 
સુવાવડ થઇ રહા ખાદ છ માસ કમતીમાં કમતી આ પુરૂષે અલગ 
શ્ેવુ' જોઇએ. 

જીતે જયારે રૂતુ--આર્તવ આવતુ' બધ થઇ જાય એટલ 
આસરે ૪૫ કે ૫૦ વર્ષ પછી બ્ચુ' રહેવા સ'ભવ નધા, તેષી ઉલટું 
પુરૂષપ્રાં પ્રન્નેત્પત્તિ શક્તિ ૧પ વર્ષ ધણામાં તે અપવાદવાળામાં ૮૦- 
«૦ સુધી પણુ રહે છે, 


સાધાશ્ણુ રીતે ગભમાં ભસ્ચુ' દરર]ાજ આશરે ગયા અર્ધા 
માઉસ વજતમાં વધે છે, 


મર્ભમાં બચ્ચુ તયા ત્યાર બાદ બચ્ચુ” રા પ્રમાણુર્માં વષે જે 
તૈ પહેલા ભ્રામના પત્રકમાં બતાવું છે. 


ભ્નાગ ૩ જો 
મકરણુ ૨ લું 
ત'દુરસ્તી અને મતે1ણળી 
જ્યાં ખરી શ્રદ્ધા અને નિષ્ક્લ'ક પકિત્રતા હૃદયમાં નમી રહેલાં 

હેય છે ત્યાં સામરય્ટ અને તડુરસ્તી છે. તેથી ઉલટું ન્યાં યુરી 
ત'દુરસ્તી છે, ત્યાંજ શ્રદ્ધા અને પત્િત્રતા ટકી શદ છે; એટલે એક 
ખીનતો સબધ ઓતપ્રોત ન્ેડાએલેન છે, જેકે ખરી ત'દુરસ્તી વગર 
શ્રદ્ધા અતે પવિત્રતા ઉદ્કવવાં મુસ્કેલ છે. ખરી પ્રજ્નુ કે કુદરતમાં 
આસ્તા એટલે ધાર્મિક અવસ્થા ખરી ત'દુરસ્તી વગર્‌ સ'ભવીત નથી; 
3ળ ભલે હેવ. 


૨ણ 


ખચવું તેપએ, કોઈપણુ વ્યમનતે ભલે ગમે તેટસા ઓછા પ્રપાણુમાં 
વળગી દહેનાર ત'દુગ્રતી કે પતોખળની આશા રાખે એ આકાશ- 
કુસુમવત ઘ્યર્ષ છે, 

વ્યસને।--ચા, કહી, કોકોતી ટેવ. 

૧ ચા ગમે તો ઉઠાળ્યા વગરતો, ઉટાઈને દૂધ સાથે અથવા એકક 
ડુધતો અતેકવાર કે એકવાર જમીને કે જુખે પેટે-ટરેોઇ પ્રસગે 
પીનારતે ઘોડે ઘણું અ'ે પણુ તુકમાતકારક છે, તો પછી તેયી ત'દુ- 
1સ્ત શહેવાતું બતે એ અમબ્વીત છે, માટે તેથી હર ઉમ્મરે, હરેક 
ખાળ-યુવાત-શૃ૬-સ્ી-પુરૂષ સરવેએ દુરજ રહેવું જ્નેઇએ. 


ર 


૨કટ 


એ તુક્શાતકારક છે માટે ચા છોડી કાફી પીનારા વધારે તદુ* 
ર્સ્તીને નુશ્શાન કરે છે 

જીએ, કાફી જે જુદ છે તે આરગ લેક શને ઉશ્તમરા ફરવા 
ખુદ્તા કાવો પીએ છે તે જેમ બેત્ડી, ઘર તુક્શાન કરે છે તેમ 
મગજને જે વખતે આરામની જરૂર, તે વખતે નગૃત રખી ઉદ” 
તદુરર્તીને ખરામ મરે છે, 

કેટલાક જમીને, બપોરે, રાત્રે કાને બદલે છુ'દતો] કાવો 
પીએ છે તેપણુ ખા્‌ઢુ સનેજ તુર્ત રાખે, પછી પરીણામે તો 
તુકશાતજ કરે છે 


“ડ્ડ3ઇ 


કરી શકાય એવા દોષ તરીક ગણુરામોં આવતો. લોડે શાંધ પડ* 
નાશ્ના ઉપર તિરરકારની દ્રષ્ડિયે જેતા ટતા, ડારણુ કે તે મવુષ્યે 
બરાબર નિયમ પાવ્યા નથી એમ તેત માંદમી ઉષર્ધી સિદ્ધ યતું 
મનાતુ'. માંદગી ૪ર મોકલનોજ નથી; તે આપણી ભૂલતુ' જ* 
પરિણામ છે એમ જેટજુ વહેલુ' સમશય તેટલી તદુરતી આપે!* 
આપ જળવાય, 


ભૂજ્ધી રારીર્‌ તખળું' ન પડયું હેય ત્યાં સૂધી રોગ શરીરને 
લાગુ પડીજ ન શકે, જેવું” મજબુત, સુદ અને પવિત્ર મતોખળ 
ચારે ખાજુએે ત'દુરસ્તીતા અતે બળના વિયાય્‌। ફેલાવે છે તેમાના 
તરધી શગ દુર ભાગે છે. 


જે આપણુ મતમાં કોધ, ચિન્તા, ઇર્ષા, લોભ અચતા એવી 
જોં દલકા પ્રકારની વિચારશ્રેધી રમતી હોય અતે પછી બન્ને પૂર્ણ 
તદુર્સ્તીતી આશા રાખતા હોઇએ તો %ર૨ અશકય બાબતની 
આશા રાખીએ ખોએ; કારણુ ફે હરેક ક્ષણું આપયુદ હલકા વિશા” 
શોથી શરીરમાં રેગતાં બીજ તે! વાવીએ છીએ. રૈગથધી ખચવાવું 
પ્ચ્છતા હોઇએ અતે પુરેપુરી ત'દુરસ્તી મેળવવા માગત્તા હોપ એ તો 
ભાપણા મતતે ખરાબર નિયમમાં લાવવું નેપ્રએ અને નિચારોને 


* પરરપર્‌ સંગત બનાવવા જોઈએ. ગ્રસ્ત અતે પેમતા વિચારોને 


મનમાં દાખક્ર કચ્વા નેઈએ; એટલે પછી દવાની બીલકુલ જરૂર 
પડશે નહિ. 

ર્ષાતે દૂર કરો, જેમનો સાગ કરો, ચિંતાતે દેશવટો દો, 
પિકારતે તિલાંજલી આપો, સ્વાથ'પણુે મનમાંથી ધશડલી કહાર] 
અને તેતી સાધે તમારા રારીર્માં રહેલી અછીણુતા, પિત્ત, ગ્રમૃતિ, 
દુર્બળતા, અમભ'ગાદિ સકળ દુઃખ જડમૂળથી ચાલ્યાં જશે 

શરીરની નિર્બળતા એ ચાક્તિતે મુર્ખાઇથી ઉપગેોગ કરવાનુ” 
પ્થમ છે, ને તમે ખરી રીને તહદુરસ્તી મેળવવાં માંગતા છે 


ર્૪ર્‌ 


(32) ખામ &$ પાણી વાપરતા હોઇએ તો પગ ધોવા પહેલાં 
માથુ ધોવામાં આવે તે! મસ્તક કદી કમજેર યતુ' નધી. 
ગરમ પાણી વપરાય તો પ્રથમ પમ ઉપર નાખવુ* જઇએ 
હમેશા માથુ &ડુ તે પગ ગરમ એ સત્ર યાદ રાખવુ શેઇએ 


(૧૧) માઘ પડી લવા કગ્રા કરતા આરોાગતાના નિયમો! જણી તે 
વર્તનમાં મુકાય તે! લ ભકારક છે. 


(૧૨) જે દશમાં આપશે પેદા થયા રોપ્એ ત્યાનાં આબેહુવા અતે 
તે દેશમાં પેન થખેનો વનસ્પતિ-અતાજ-ઔવષ જેવાં માફ 
આવે તેવાં જીદેશાય ન માફક આવે એ દેખીતું ટે 


પ 


૨૫૫ 


૨ દરદ આવાડીએ ગક શજ બપોરથી સાંજ્તા વખત ખુરલા 
ખગીચારમાં ક ખુલ્લી જગ્યાર્મા ગાળો. 


૧ ૬૨૨% ઉતાવળા જેસ્સથી એક અથવા બે મણલ દરવા જએ, 

પ દીવસમાં ઘણી વાર ઊંડ! શ્વાસે! હને. 

$ દરરોજ આડે કલાક સૂવે!; સુવાના એરડાની બારી ખુણી રાખો, 

હ ૯મેશાં થોડાં દળ અને રૈસાવાળાં શાક-ભાજી ખાએ. 

૮ બેક ખુભ ચવ્યા ખાદજ ગળામાં ઉતારે. 

૯ દરરોજ કિંમતીમાં કિમતી આશરે પાંચ શેર (૪૦ તોલાતે શર) 
પાણી પોઓ, 

૧૦ દરરોજ આદત પમાણે એક 'ે મે વાર નિર્યામેત રીતે ઝાડે જાએ. 

૧૧ હમેશાં ખુબ ચોળી એક વાર નાએ અને નાળા ખાદ રારીર 
ધીને જેરસધી લૂએ1* 


૧૨ તમાચા જન્મદિવસે તદ્રસ્તી માટે તમારા શરીરની તપાસ 
દક્તર પાસે લેવમવે. 


હ રીર્ધાયુ શી રીતે થવાય *થવા ત્રસ્ત રહેવાના 
તિચમેદ અને ઠિતચયર્રે. 


૧ સવારમાં વહેલા ખા સુશતે એટલે સુર્યોદય અગાઉ બે 
સવા ખે ઘડી પહેલ-આશરે પાણો કલાક પહેલાં ઊઘનું. 


૨ ઉઠી, શૌચ ઝાડેઝપટે જલ આવડી શદ માટીથી કે સાછુથી હાય 
પગ ધેઇઇ-માુ કમ્તાં માટીથી સાદ્‌ વધારે થાય જછે-બનાવળનુ* 
તાજુ' લતણુ ઇંતૂથરી ચાવી ઝીણો કુચ્યો કરી તે વડે, બધા દાંત 
આગલી અને પાછધો બતે બાજુ ધસી દાતણુ કરુ. ત્યાશ ભાદ 
તેતી ચોર ફરી ગળ ઉતારતી, કોગળા કરવા, અતે આરારે અરાધ 


૨૫% 


“રૂપીઆ ભાર મીદુ ('તેમક) મેષામાં નોંધી પાણી સાધે છુષ 
ઘલ્રાવી ખડખડાવી ઠુ'ડ। પાણીકી પાંચ સાત કોગળા કરવા. મોડું, 
નાક, કાત, કે!ટ, કપાળ, એટ, પાણીથી ધસી સાફ કરી, જંડા 
ડ્ુવાલ 'ે માક લુમડાં વડે લુછી સાફ કરવાં. ઘતણુ વખને ખાસ 
બહુ દંડી હેય તે સિવાય ઠ'દજ પાણી વાપ*વુ% 


તાટ:--ભશ અતે ટય પાઉડર વાપરતારે સત્રજવુ' જઇએ કે 
દાતણુ ચાવવાથી દાંતની જડમાંથી જે ચીકાશ દબાઈ 
નળી શુદ થઇ દાંતતા મૂળાઓઆં મજબુત બેસે છે, જે 
લાભ બરશથી કદી મળતો નશી. ઠુથ પાઉડર સૌીડા 
જેટલા ચુગૃવાળા નથી, બધ'તે પર્વડતા નથી અને 
પરવશતા માથે ખચ*્ચાળ છે બાવળનું દાતષ્યુ પસદ 
કરવાનું ડારણુ એ છે કે તેતો કુચ્ચો ઝીરો બછુ થાય 
જ. તે વજ માલ સાચે પૈદિક છે તેની પાતળી ડાળીઝા 
દાતણુ માટે લાયફે છે. તે ન મળે તે] ખીજે તંગરે 
લિમડાનું દ તણું સારૂં છે. મે!ટા રટરોમ ઇતણુ ન મળે તે* 
ઘટથી ચલાન્વુ' પડે છે. પગૃ તેથી દ'તતે તુકશાન તો છેજ 


3 દાતણ કર્યા પછી તુચ્ત ઠૅડુ ચોણું પાણી ધીમે ધીમે કમતીમાં 
કમતી ગે શેર (ચાળીસ તેક) પી જું. 
નો.ટઃ-હિદુએઓમાં નચ્શે કોઠે પાણી પીરાતી મતા છે તેનુ 

કારણુ સમન્યું નથી. ઉક્ટું ઉપર સુજલ સચ્મ્માં 
પાણી પીવાથી પેટ-જડ?ન અદર કઈ પડતર-વાસી 
ખઓચક હોવ તો તે આંતરડામાં *જય છે, અતે નડી 
રોય તો તે ધોવાઇ સા૬ થાવ છે. 


નજ 


પૂછ 


દરેક બમ બુભ ચોળ, સાધુ અથવા સાધુ યર નહાવું એ 
વધારે સારૂં છે; પણુ કોઈપણુ કારમુસર તેમ અતુકુળતા ત આવે 
તો દિવમના ગમે તે જંગમાં એક વાર અવશય નકાવુંજ જેઈએ, 
નાર્નાં બચ્ચાતે જન્મે «્યાર્થીજ એક વખત ન્પવડાવવાતી રેવ 
અવશ્ય રાખવી જેઈએ, નહાયા ખાદ શરીરને] દરેક ભાગ 
ખુબ જોસથી સુકા કપડાથી લુછી નાખનાની પુરી સ'ભાળ લેતી 
જેઈએ, દરરોજ સાણુ ન વાપરનાર અડવાડીઓમાં બેવાર ગાતી 
નહાવું જઇએ, 


«યાર્‌ પછી સ'્યા, પ્રાર્યતા પ્રતિકમણુ પૂજ આદિ જે નિત 
ફુર્મ કરવાની ટેવ હેય તે એકાત સ્વષ્ઠ જગામ! થાંત સ્થિર 
એકાગ્ર મનથી કરવુ, આ પ્રમાણે અનો કલાક કરવાધી મત 


સ્ષિર થાંત યધ આખા દિવમમાં વ્યવહારમાં પડવું અતુફૂળ 
આષે છે. 


ત્યાર ખાદ જડરે અવુકુળ આવે ત્યારે પરવઢી શકે અને માકક 
આતે તેણે મોછું અથવા સાકર નાખેલું ગરમ દુધ ચરર પદર 
પીસ તોલા પીવુ; અથવા ચાહ (ઉકાળેવો નહિ) પીવે. બનવી 
શક નહિ તેણ ચાઠ દુધતે બદલે ધઊ', બાજરાની રોટી કે તેવે 
થાર પાચ ર્પીઆભારથી વધારે નહી તેગલે! નાસ્તો કરવો. દુધ 


ન પરવડે અતે નાસ્તો ન કરી શકે તેશે જ ન ચાલતાં ચા 
પીડી નેપ્રમે 


આગઢા શઝતી રેજતીશી લખી, તેમાં ગયા રેજમાં કરે્કા 
મુખ્ય કામરતી તોધ ટુ કમાં આપ્ના માદ, કોઇ ખોદ” કામ મતમાં 
ફે વચનથી થયુ” હોય, તો તે ખાપ યાદ કરી તે ગમી અત * 
કુગ્ણુપૂર્વક પ્ત્ાત:પ જસાવી, ફ્રી તેમ ન કરવા મનને સહ કરી, 
તે જલ રેઈતીશીમાં ગતદ્તરી, આ પ્રમાણે હરહમેશ કસ્વાથી 


હિ 


કિ 


ફેપઠ 


ફ'દમીનુ' આખુ' વતત ખદયાઇઝ જય છે અતે તેતી તંદુરસ્તી 
ઉપર ખછુ સારી અસર ચતાં સદ્ગુણી થવાતું શિક્ષણુ વગર ખબર 
પૂડે મળે છે. 


ત્યારબાદ પોતપોતાના ધષામાં તીગે જવે વળગવું અષવા વાંચન 
અધ્પયનમાં સમય ગાળવે।, 


સાડાદશથી અગીયાર્‌ અને છેવટ બાર વાગતા અગાઉ ટ્લકે। પચે 
તેવો બહું ચાવી ચાવીને ધીમે ધીમે, નીચે જીવે. શાંત મત 
શખી, આન'લી વાતે! કરતા કરતા જે મળે તે ખાક ખાવો. 
જમતાં વાર લાગે તે સારૂં. ઉતાવળે કરી ન ખાવુ ચાવ્યા 
વગર્‌ કદી ન ખાલુ બહુ થરમ ખોરાક કટી ન ખાવો, 
ભુખચી ઓછુ' ખાજુ; 'ણુબ ચાવીને ભુખથી ખાર આના 
ખોરાફ ખાનાર «મેશ ત'દ્રસ્ત શહે છે જમતી વખતે વચ્ચમાં, 
જમ્યા બાદ તુર્ત પાણી ચાહ, કે બીજી' પીણું ન પીતું. તેમ 
પીવાથી જઠરર્સ નબળે! પાતળો પડી નય છે અતે તેથી 
ખોરાક પચતો નથી, 


ફેપ્છુ 


રેવ શખવી. તેમ કરવાથી મેહામાં એક થમેલા જન્‍્છું 
તીકળી જાય છે, આ સાધારણુ સાવચેતી રાખવાધી 
શ્શેશ્મ-સલેખખમ-જુખમ ખીલડુલ થતા નથી અને ખીળ 
ધણુ! રાગો થતા પણુ અટકે છે. 


૧૧ સાકરવાળી ચીજો ખાવાતી ટેવ બહુજ ઓછી રાખવી. ખહુ 
મસાલેદાર, તેલવાળી, તળેલી, ચિકારાત્રાળી, ચણ્યાતી ચાજે ખાધા 
વગર્‌ નજ ચાલે તેમ હય તે! તે વખતે ભુખથી અવધું જમતું, 
ડુકામાં ભુખ્યા ઉડવું, પણુ હરગીઝ એક કોળીએ પણુ 
વધારે તજ ખાવે, 


૬% જયા બાદ દરેક વખત કોગળા કરી, ઇત, મે!હુ,, ખરામર સાફ 
છવા, મુખવાસ માટે પાન-સોપારી, એળચી વાપરતાં, વધારે 
સણ તો [તિમક્વાળું આચાર-મીલવાળું' અથાણું ચાવી ખાઇ 
જઇ પાણીતા કાગળા કરવાથી રવચ્છતા વધારે જળવાતાં સડો 
મેઢામાં તેમજ દાંતમાં પગ યતો અટકે છે, 


૧૩ જમ્યા ખાદ વચ્ચે ખે ત્રણુ કલાક બાદ પશુ તાસ્તે-ચવેણું ન 
“ખાવું; એટલું”7 નહિ પણુ ગાર્ડતપારી કે મેબાવડામં જ્યું પડે 
નૈ લા ણક પણુ ખાધા વગર નજ ચાલી રડે તેમ હોય તો, 
તે પછી એક ટ'ક ખાધા વગર્‌ કાટી નાખું. 


૧૪ સાંજે ચા પીવાની રેત્ર હોય તે! જમ્યા બાદ કમતીમાં કમતી 
પાય કલાક બાદ પી!-ઝેવ ન દોય તેણે ન પીડી, એટલું # 
નહી પણુ બહુ લાબા દિવ સીવાય તે! નજ પીડી. 


૧૫ સાજે સૂર્ાસ્ત અમાઉ ધેર પાછું પરૉચી જવાય તેમ કમતીમાં 
કમતી ખે માછલ શહેર નહાર ખુલો હવામાં પગે રસ્તે ચાલી 


ક 


કજ 


૧૭ 


કે 
ફરવા જવુ ડીકેટ, હોકી અમવા એવી ખીછ રમવે ખુકા 
મેઘનમાં રમતા હેય તેશે ફેરવા જરા જરૂર તથી 


રાતે ક દિવિમ અસ્ત યયા અગાઉ ન્યારે વાછુ-રાતનેો ખોરાક- 
લેત્ર ટેવ હેહય તે પ્રમાણે નિયમિત ૩વાકેજ લેવા ટેવ રાખરી 
ભેઇએ રતના વઝીમાં જેમ ૮4કુ, દાળભાત ખીચડી કે 
બાજરના રેટવા કે તેવુ હલકુ ખાણુ બા? આતા લેતુ જેઇએ 
રાત્રે *્કડીને બરામર ભૂ ન લાગી હોય તો હરગીઝ વાઝ 
ન કવુ સરેજસાજ ભૂખ હોડ તો ગરમ દુધ પીવુ “ ભુખ્યુ 
તેતે કઈ ન દુખ્કુ' એ સૂત્ર ગોખી રાખી તે પ્રમાણે વર્ત 
નાર્તે વૈદ દાફ્તગ્ની કદી જરૂર પડતી નથી 


વાછુ માદ કમતીમાં કમતી એક માઇલ જેટનુ ફરવુ જોઇએ 
-કહાર જઇ શષખ્ય તેમ ન હોય તો ધમ્માજ એક મા૪વ ચાય 
સટલા આટા મામ્વા તે સિવાય રાત્રે જમનાતતે તો અતાજ 
પચતું નથી સુખે નિદ્રા આવતી નથી અતે સ્વપ્ના બઠુ 
આવે છે 


૨૧ 


૨્ર્‌ 


2૬૧ 


ખરાળ ચાય છે, અતે તેથી વગર ખબર પડે ત'દુરરતોન્હરહ મેશ 
બગડતી “ય છે, *ળી બતી રાખીને સવાથી મગજતે પુરી 
શાતિ મંળતી નથી. માટે બતી ગુલ કરી સુતાર સુખી છે. સુતી 
વખતે સુવાના એ્ડામાં ભ્તી એ સાપ ફરતાં વધારે 
ભચકર્‌ જૈ. 


પિશાળ ઝાડાતી રેવ નિયમિત વખતેજ રાખવી જેર, છતા 
વચ્ચે હાજત યાય તો એકદમ યુરી પાડવી જસએ, તેને રોકવી 
નજ જેઇએ. (આ ખળાબત સીખોએ ખામ ધાનમાં કાપવું” 
જોઇએ, ખોટી શરમ ખાતર તદુરસ્તી ન બગાડવી નેએ ) 


ધવા લેગા જરૂર નજ પાડડી જેઇગે પગુ ફદાચ જરર પડે તો 
હારૂણુ પોતાથી શૈધી પૂરી તેવો ભૂલ ન થાય એમ પ્રતિત કરી, 
નજ ચાલે તો વિદ્દાન, અતુભવી, વયોળહ-ડરેલ-શ ત મિજાજના 
દાકતર કે વૈદ પાસેથી દવા લેવી 


કપડા રૂતુતે અનુકુળ અતે સાફ્‌ યહેરવા, ભીનાં ડુપૂડઃ અ'ગ્‌ ઉપર્‌ 
રહે11 ન દૈવા. પસીતે! ચયા ખાદ ૩પડાં ઉતારી પસીતે સુકાતા 
સુધી શરીર ણૂપર બહુ પવન ન "ખાવો. 


ર્‌ 


ત 


૨૬ 


૨૬૨ 


બીજી ઝેર નથી તમાકુની ટેવથી ફોઇ રોગને ફાયદો થતો 
જ નથી 


તમાકુ મિચય ખીજીુ કેઇ પચ વ્યસન ભ્યમ અદીચૃ ગમે 
ધરૂ તાડી વગરેથાં દરજ «હલુ, વ્યસન માત ત દુરસ્તીને 
ઘીમે છોમ ખાનાર ઝેન છે 


નાટ* ખેત, રાતના ઉ'ગરા વિધયજનક નવલમ્થાએ, બહુ 
ગાયન નાથ રગરામથી બનતા સુધી અવગ રહેવુ, તદૃત અલગ 
ર્હેવાતુ નજ ખતે તેમ હોય તો તેતો શેખ થવા ન દેવો નજ 
યાને તોજ તેવામાં બહુજ થોડો ભાગ લેવો 


બૃતતુ ખહાયય" પાળવું અઠવાડીઆમાં એક વારથી વધારે 
(૨૦ વર્ષથી ૪૫ (વિરતાળીસ) વર્ષતી ઉમરમાં) આ સગ પુરૂષ 
સગ નજ કરવે( વીશ વર્ષ સુધી પુરૂષે અતે કમતીમાં કમતી 
૧૬ સેળ વર્ષ સુધી આ્રીએ અખડ બ્રહ્મચર્ય પાળવું આઔ રૂતુ* 
મતી હોય-અડકેલી હાય-તે દરમીયાન શરૂઆતથી પાચ રોજ 
સુધી અનમ કહેવુ જોઇએ સગર્ભાવસ્થામાં બશ્યાતે ગભ'માં 
ત્રણુ માસ થયા પછી અને નવાં જન્મેલા બચ્ચાંતે કમતીમા 
કૅમતી ગણુ માસ થયા સુધી-4ધારે સ રં ચાર માસ થયા સુધી- 
આઓ પુરૂષે અલગ રહેવુ તેમ અતગ ૧૫ શિવાય ઓ પુરૂષ 
બન્નેની શારીરિક શિથતિ-ખાસ કરીતે ત્રીતી શાનેરિક સ્થિતિ- 
વધારે 'ખરાબ થાય છે કા ણુ કે બીન્ન શારીકિક રગ કરતા, 
ઔમોમાં નાની ઉમ્મરમાં મરષુનું મ્રમાણુ વધારે શ્ભ'ના રોમથીજ 
ચાય છે અને તે માત્ર ધર્ઞર્જ ન પાગત્રાથી અથવા સન્પુરૂષ 
સગના અતિયમિતપણાતે અતે અઆતીપણાતે આભારી છે બે 
બૃ્માંતી વશ્યે વધારે સાર્‌ પાચ વર્ષતો-વધી ઉતરતો] ત્રણુ 


ફ્ધ્ક 


વર્ષનો તો ઉપજેલ હોવે જખમ તેથી એછે લપજેલ હશે તો. 
ભ્સુ' અતે બમ્યાંની મા ભાગ્યેજ તંદુરસ્ત રહેશે. 


૨૮ ઉત્તરાવસ્યાર્મા એટલે ૫૦ વર્ષ ખાદ રક્ત હેમ તોપષુ સ્ત્ર 
પુરૂષે સ" છે)રીજ દેકેો જએ. તેથી શારીરિક બંધારણ ટકી 


રહે છે. મોડી ઉમ્મર છતા સ્રી-પુરૂષ સગતે વળગી કહેનાર 
પ્રુયા પય ઉતરે છે, 


૨૬ નાનપણુકી યલચર્જ પાળનારને અનૅ જેમ બતે તેમ વીર્ય રક્ષણ 
કરનાર્‌ પુર્યતુ; અતે રજ રક્ષગુ કરનાર સ્રીતુ' ચારીરિક બળ- 
સતોબળ, અુહ્િ થળ, નૈતિક બળ, અડગપણું, એ છાનાંજ રહેતાં 
નથી; અતે તેતો! પ્રભાવ ખીજ ઉપર એવે! પડે છે કે ખીન 
તેતા તેજમાં અ'ન ન્તય છે, બહાચર્યથી તદરરતી અતે બાંયુ- 
પતી જ આપે!આપ થાય છે. તાકાત માટે થહાચપ*થી 
બીજી થડલી જડીખુટ્ી કે ઉપાય તથી? 


શટ 


* નિમિત નિદા એ ખર્થતી ખાભત તથી, તેની રેત પાપી 
જેઈએ, હમેશાં નિયમિત વખતે સુવાતી ટેવ શખવાધી શાંત 
નિદ્રા આવી જશે. 


પ ફુધયતી સાદો ખોરાક-ઘ8' બાજરાના શટલા રટથી ખોચડી 
દાળ શાક દુધ જેઇતાં ઘી તેલ વગેરેમાં બહુ ખરત્ર નથી. તેવો 
સાદો ખોરાક ચોડા ખરગપાં લૈવાપં શકાય છે અતે બદલામાં 
ત'દુરશ્ત શહૈવાવ છે. જ્યારે તેથી ઉલટું ભારે માલ મલીદા-બહુ 
શસાલેદાર સ્વાદ્યાળા ખોરાફર્મા ખરય વધે છે ને તદુરસ્તી 
અશમ કરી દકતર્નાં ઘર ભરી આયુષ્ય એણું કરાય છે તે 
દખ-રેગ-વ્યાધિથી મરણુતે આમ ત્રણુ દેવાય છે ! 


શેછ્દ 


આં ઉપરથી સ્પષ્ટ યયું હશે કે તદુરરત રહેવા રરતા-સહેલા 
એખા ખર્ચાળ અતે સજ્યી બતી શકે તે॥ છે, તેષી લેકડુ' 
નાદુરસતી હાથે કરી બ્હોરી લીધા શિવાય આવતી નથી. 


(યારે સરલ ઉત્પ ચાય છે ક નાદુરસ્તી આવે છેજ કમ ? 
તેના જવાબ એજ છેકે : માત્ર આપણી સુર્ખાઇથીજ. ? 
સાહાઉમાં સતોષ ન ગાનર્તા બીન તઃ₹ નજર ફરી ખીન્નની 
ર્રીતેજ રહેવામાં-ગધારે પડતું ખાવામાં, વધારે પડતા સ્ત્ાદ લેવાર્મા, 
વિષયોમાં લપટાઇ માલ સલીદ્લ લેવામાં, બીશ્નના છેવા બચલા-ગાડી 
પોડા-મોટર વગેરે મેળવવાના ખાવી પ્રયાસોમાં-અને બીત્તની માદક 
મોજ શૈખ-કપર્ડાતી ફેશત રેખારેખીમાં-તાટક ચેટક તમામામાં 
પ્રજૃત્તિમાત ખતી કૂસાવાથીજ મ'દવ્રાડ આવે છે. એટલે આ મખાઇજ 
છે, તેતો ચેપ એવો જમરે છે કે પારે ઝેરી રોગનો ચેપ દઃદીને 
અથવા બછુ નછીકતાંતેજ અમર્‌ કરે છે ત્યારે આ ચેપ તે! સહુ 
"પ્રાપત ફસાવે છે, તેમાંથી બહુ પિરલાજ બચે છે અતે જે બચે છે 
તે સુખો તથા ત'દૂરરત રહે છે, 


આમાંથી બચવા સીધો રસ્તો એજ છે કે પોતાની આમદાતી 
પ્રમાણે સાદાં સાદી રહેણી કરણીમાં રહેવા પોતાના મગજતો 
ઉપપોગ કરવો. જેથી ત'ઇુર્સ્ત રડેવાતે સરેલુ' ચરે સાથે સાથે કર- 


કેસરની ટેવ પાડવી, લોભ કરવો ગે જ્યારે દુય ણુ છે; ત્યારે કરકસર 
એ સદ્મુષુ છે. 


હ 


પણુ તેવો પાસ લાગી, વિચાર મંત કતવ્ય બધાં તેવા ક્યા 
આ પરિણામ પ્રત્યક્ષ એઝ રકામય છે; જે રોમોતો જેનો આહ 
તેવા તેતા વિચાર મન ક્ત'બ્યપ સ્પટ્ટ નજરે આવે છે; અતે તૈવી 
કામોમાં પણુ જે વ્યક્તિતા ખોરાક, સાત્તિક રહેણી કરણી સાદી- 
સદ્વર્તતવાળા હોય છે તો તેતો સ્વભાવ બીનાં કરતા ઉચ્ચ 
પ્રાતિતા નજરે તરી આવે જે. 


શા પમાણે ખોરાકથી જે દેદ્તી ખમી યણ ઠેય તે દૂર 
કરવા ઉપવાસ-આદમાં નજીક વાયન્ભૂખ્યા રહેવાથી એટલે કોઇપણુ 
જાતત! આહાર ન લેવાષો, વધારે સારી રીતેજ બને છે, 


આ ઉચ્ચ આશ”્યી હરેક ધષ્તી અ'ર ઉપવામતો ધામિ'ક 
રિવાજ જેવામાં આવે છે અતે તે યોગ્ય રીતે પળાય તો ઇજ છે. 
પણુ આજ કાલ ઉપવાસ વિષે પણુ જુદી જુદી પ્રયા ચાલે છે, જેમો- 


૧ વૈષ્યુવર્મા--અતાજ ન ખાવું પણુ 'ખડ-પાન્ય--સામો-રાજમરા 
ખવાય-ફળ ખાવાં એટલુંજ નડિ પણુ તેમાં ધી સાકર ઉમેરી 
ક્ળતો રવાદ ચુશુ પણુ ખરાભ કરી ઉલટો! પચવામાં ભારે 
બનાવી ખાવા(ં--શીખ'ડ$ સાણુયોખાતી કાંજ શાજગરાની પુરી 
સામાને શીરો વગેરે ખતાવી “છ ઉપવાસતોઃ ડોળ કરી માલ- 
મલીદ્દા ઉદાવી, તબીયત ખરાબ કરવી. ઝએટલે ઉપવાસતે। હેતુ 
ઉલગમવી સરીર સુસ્ત અતે રોગી ખનાવવામ્રાંજ ઉપવાસની 
સાર્યકતા સમક્નય છે, ભૂખ વેઠી સથમ પાળવે!, કચરો સાફ 
કરશો તક અરપવી, અને ધર્મ્સ બ્યાનમાં રેકાનું એ મુખ્ય કરવું 
જેઘએ તેને બત્લે ઉધું વર્તન રખાય છે. એ રોચનીમ પ્રધા 
ગમે તો બધ પડે--પેોગ્ય ફેમ્ફાર થાવ અયવા સાધાચ્ણુ ખોરાફ- 
થી થોક શૂષ્યુ રહેવાનું બને તોજ કઇક ફાયર થાપ. 


રષ 


નથી [1 પણુ લમભગ વૈષ્ણવ સ'પરાય જેમજ ચાલે છે, ઉપરાત 
“તા વખતમાં ભાગ લેત્રાય એ જુદુ, 


૩ જૈતોમા--ઉપવાસમાં માત્ર ગરમ કરી રાખેડુ પાણી લેવાય છે 
તે દદ છ તેઓમાં ઉપવાસતા ફાયધ મળી શકે છે, તેમાં 
દિલગીરી એટવી કે તેમાંજ ધર્મ માનવાથો એક દારે વધારે 
પડતા અપનવાસ થાય છે, તેથી શરીર ઉલ્ટા નમળોં પડે છે. 
વળી એકાંતરા વચ્ચે બખ્મે દિવસ નાખી વગેરે અપવાસ થામ 
છે, તે પણુ ₹૪ તથી એક૪હારે ચાર છ કે વધારેમાં વધાર્‌ 
આઠ ઉપવાસ થાય તે હજુ ડીક છે પણુ એક શૅજ ખાવુ, 
પાછે! ઉપવાસ વશી ખીજ રોજ ખાવુ એમ અનિયમિત રહે 


લ 


ફરેણ્પ્‌ 


ખીચડી જેમ, તે પણુ પસંદ કરવા લાયક તથી, પણુ તૈધ કર્યા 
વગર રેહશે તજ ગણાય એે ધાક રિવાજ હો૪ તે વિરૂદ્ 
કરતાં અથપાનું પડે છે, પણુ તેથી તમીમતને તુફશાન તો છે 
શેટલે ધ્યાન ખે'થવા જરૂર તો છે, 


મુસલમાનમાં રોઝા પળાય છે તેમાં દ્વિસ આખે! પાણી પણુ નં 
પાડું તે રાતમાં બે વાર ખાવુ” એ ઉક્ડુ' કૃદરત વિરુ 
વ્જ્ત છે, એટલે તે ધાર્મિક દ્રદ્ધિવી કરે છે, તે ડીક છે, પુ 
ત'દુરસ્તી તો ઉઘડી તેથી ખરાબ થાય છે, 1, જો હજુ રાતે 
ખડું ઘોડું ખાવામાં આવે તો ઠીક છે, ને કે રાતમાં ખાણ 
ખોજે આખા રોજ પાણી બધ રાખવાથી કચરો સાફ ચવેો 
જેપ્રમે તેટલે દ્રાયટર થતો નથી, 


ફહ 


લેખમાંથી અર્દી ટાંક્યું છે, જે વાંચકવ્ગતે તે સખ'ધમાં સારૃ 
લેખજવાણુ' નાખશે આખે લેખ ન ર્ટાકતાં તેમાથી ઉપયોગી દકીકત 
ચુ'રી ટકેલી છે, મહાત્મા ગાંધીજતા તવજીગત તા, ૨૦ 
હીંસેમ્ત્રર ા્કેરષ માંથી 'ઉપવાસતું શાર્‌ીત્ફિ મહુરવ' તામે 
લેખમાંથી ચૂટેલી હકીકત. 


* (હુ ' “એક રીટો આહાર સુધારક હોપ અતે અતેક કઘણુ 
શગાને મારે ઉપવાસતે રમબાણુ ઈટાજ માનતો દઇ મે મારા 
ઉપવાસની શારીરિક અસર તઃ કેટલુ ધ્યાત આપગું' છે. ચા 
સ્ષિતિમા મતે જે સામાન્ય અતુમ્વોતો ખ્યાલ ?્ઠી ગયો દોષ તેવી 
જ તોધ દરી રાક, 


ર્છ્ક 


વપરાછુ ૪૦ ગન મીદુ' તથા ૯૦ ભગ તેટલોઈ મોઠા તેમા ભેળવનમાં 
આવતા પાણી ઉંતુંજ વષનતુ, પયારીમાંજ મર્‌' શરી? બીતાં લુમ* 
ડાપી લુષ્વામા આન્તુ તેને પાટે €તું પશી વાપરવામાં આવતું. 
ઉપવામ દતમીયાન મતે રાત્રે ઘણીજ ઠંડી ઉધ આવેલી અતે દ્વિમના 
પણુ એક કલાક સુ લેતો ઉપવાસ ૬9મીયાત શરીક કે મારનાસેક 
શ્રમ ન લેવો જેઇએ- 


ધણુ દિવમના (એકરીસ દીવસના) ઉપવાસ દરમયાન ખાવાની 
ભૂખથી મારે દુ'ખ વેઠેલુ' પડયું હોય એવુ મતે ભાત નથી. એટલે 
સુધી કે પારણાતે દીવસે ઉપવામ છે!ડવા માટે મને જરાય અધિરાષ્ 
નહેતી, ઉપવામ દમ્મીયાન કાતવાતુ તો નિર્જિધતે ચા્લીજ રુ હતુ. 
હરચેજ ગર્ધા કલાકથી વછુ વખત સુધી તકિયાને અટેનીતે ગારી 
#સેશતી ઝડપયી કાતી રામ્તો, આશ્રમતી રજની ત્રણુ સામાન્ય 
પ્રાર્થનાએમાતી એડે કોઇ પણુ દિવસ મારે ચુકવી પડી નહોતી. 
ખોલીતે માર્ષના કરી શકત પરુ એ વખને શકિત સાચવી શાખવાતુ 
જ યોગ્ય લાગ્યુ. ધણુ શરીગ્કિ દષ્ટ વે!વા પડ્યાતુ મતે ભાતે નમી. 
ભક પીડા મારી ર્પાતિએ સધરી રાખી છે ખરી, તે વારવાર 
આવતી મોળ તેતે હું થોડુ થોડુ પાણી પીતે દમાવી શકતે! 
મેસી તથા તાજી દ્રાક્ષ, બન્તેના મળીતે દોઢ પાશે? ર્સતુ મે 
પાર્ણ ગ્યુ' હતુ, થોડી વા૨ એક મોસખીતી સાફ કરેવી પેકીમોતો 
રસ ચૂસ્પો દતો. ખે પ્લાક પછી મે એજ વસ્તુએ પ્રરીયી લીધો 
અતે આ વખતે દશ લોતી દ્રાક્ષના ઉમેરે કર્યો તેતી છાલ તથા 
ખૌયાં બધા ટહાડી નાંખતો એતીમા' લાધા પછી દિવસના ગેડેયી 
રાઢ પાશેર ખકતેના દુધમાં ખે આઉસ પાણી ભેળનીને લીધુ”, અતે 
પછી તુરતજ એક મોસખી અતે દ્રાક્ષ સવારની જેમ ચૂસ્યા. દુધ 
ત્થા પાણી ઉકાળેલા સાજે ફરીથી તેટલાજ ગ્રમાણુમાં દુધ તથા 
પાણી અતે ફેળ લીધા. ખીજે દિવસે દુધતુ શમાણું રૈર તે તવર્ટાક 


૨૭૮ 


ચયુ, પાણી તો તેમાં પડતુજ, આમ ડરતાં રોજ દોઢ પાગેર વધા 
રતો ગયો અને હવે ત્રણુ રતગ પર આવ્યો છુ. હજીયે દુધમાં પાણી 
તો ભેગવાય છે, પણુ «વે દરેક ભાગમાં એટત ધોળ પાણી આજે 
છેં, એક દિત્રસ અતે બે ટક મે વગર પાહ્ડીતા દુધતે પ્રયોગ મરી 
ભેષા, પણુ તેથી મતે પેટમાં ભાર થતો જણાયે, અતે તેતુ ટામ્ણુ 
દુધમાં પાણી નાખી હળવુ કૅનતે પીવાનુ ગધ કયુ” ગજ લાગ્યુ, 
ફેરીથી પાણી નાખતો થયે છુ. 


ઉપવાસ પછી બા*મે દિવસે અ લખુ છુ ૬છ સુધી મે' 
પ્રભાહ્ી મિવાય બીને સાગ ખોરાક નથી લીધે. 4જુએ 
દળ તો રસ ડટવીતેજ ૯ઉ છુ પણુ છેલ્તા તણુ દ્વિસ થયા દ્રાક્ષ 
તપા મોસ કી ઉપરાત પચેયુ અથવા દડમ અતે તે સાથે શિકુ લ8 
છું, વધુમાં વધુ હમણા હમણામાં મે ચા? રેર દુધ લીધુ છે 
સરેરાશ ત્રણુ રેર થાય ૪, કેઈ કેઈ વાર ભઠિયારાની રોટી અથવા 
દેર બનાવેલી હળવી રે।ટની લઉ છુ પશ મહિનાઓ સુધી મે માત્ર 
ડુધ અતે કૂળજ લીધાં છે, અને તેટલેષા ઠીક રાકિત નનળવી શક્યો 
છું જેવમાંથી છૂટયા પછી માર્‌ વધુમા વધુ વજન ૧૧૨ *તઇ હતું. 
ઉપવાસના સાત દિતર્સમાં મે ૯ *તલ ખોયું, હવે ગુમાવેલું બધું 
વજન પાછુ આવ્યુ છે. અને હવે ૧૦૩ રતલની સહેજ ઉપર્‌ પકેચ્પો 
છુ# છેલ્ડા ત્રણુ દિવિસયી તે! મે નિયમિત કસરત કરી છે અને 
થાક જરાએ નથી લાગ્યો. સપાટી ઉપર ચાલર્તા ટાઈ અડચણુ નથી 
આવવી; હજી પગથિયાં ચઢતાં કે કતરતાં શ્રમ જણુ!ય. હે!જરી બ્યવ* 
રિધિત «હા કરે છે અતે ઉંધ તો મરજી માફક લઈ યડુ છુ". 


ર્ણ 


લેતું ચોખુ કારન શરૂઆતમાં મે' શરીરને આપેલ સખ્ત કામ એ હતું. 
જુ થોડા વધારે આગમથી મારી પડેલાંતી બધી રાકિતિ આવી જડી 
જેપ્રમે અતે કઘચચ ખોએલ વજત તથા તાક'ત પણુ સહે? 
મેળવી લઉ. ” 


સામાન્ય માણુસની દષ્ટિએ તયા શાઆદિ દૃષ્ટિએ દું, જે કોઇ 
ગમે તે હેતુયી ઉપવાસ કરવા પ્રચ્છે તેતે માટે તીચેતા નિયમો! ખાધુ :- 


૧ પ્રયમયીજ રારીરિફ તેષાં મોતસિક રાડ્તિ સાચવી રાખવી, 
૨ ઉપવાપ્ત દમીઆન ખારાકતે વિચાર ન કર્યા કરવો, 


$ જેટલું ડડુ' પાણી પી શકાવ તેટલું પીતુ' અતે તેમાં સોડા તથા 
મીદુ' નાખવાં-પાણી થોડા થોડા પ્રમાસુધાંજ લેવું અતે તે 
ઠારેછુઃ અતે ગાળેલું હેય એટલું ધ્યાન રાખવું મીઠડા 
અને સોડાયો બીવું' નહીં, કેમકે પાણીમાં એ ભનને તતો 
રહેલાં હષ છે. 


૪ ૬૨૨ ભના પાણીમાં જીજવેલ! લુગડાથી રારીર લુખ્વુ'* 


પ ઉપવારા દરમાંયાત નિયમિત રીતે દરરજ પિચરારી લેવીન મળ 
ભગતનું પ્રમાણુ આશ્ચય ઉપજવતાર્‌ લાગશે, 


૬ જેમ ખતે તેમ ખુલ્લી હવામાં ખેસનુ', 

૭ સવારના મૂરજના પ્રકાશર્મા ખેમવું. શરીરને સૂર્યપ્રકાશ અતે 
અુધી હવા આપવા એ પાણીના સ્નાન જેટલું દુહ્િકર છે, 

૮ ઉપવાસ સિવાય કોઇપણુ બીજી બાબનનાજ વિચાર કરવા, 


હ ગમે તે રેતુધા ઉપવાસ કરવા હોય તોપણુ અમુલ્ય સમયમા 
શપરનુ સ્તવન ફર અતે તેની સાચે તયા તેતી ખીજ સૃષ્ટિની 


ર્ટં# 


સાથેતા તમામ સબ'ધર્નું સનન કરો અતે તમે સ્વષ્તે પણુ 
તમારા ખ્યાથમાં તહિ હેય એજે ગતા” ગેડવરો! 


નીચેતૃ લખતા દાકતરી મિત્રોની ક્ષમા માગી લઉ છુ. મારા 
પાતાના અનુભવથી અતે માન જેવા બીજા ધૂનીઓના અતુશવ 
ઉપરથી નીયવી સતાહ્‌ હું વમર્‌ સકાચે આપી શક હુ 


૧ જો કબજીઅત હોય કો ઉપવાસ કગ્વા. 

૨ જે લોહી ઘટી ગયુ હોય તો ઉપવાસ કરવા 
૩8 જે તાવ જેજુ લાગતું હોય તો ઉપવાસ કરવા 
૪ જે અજીરણું ચયુ હોય તો ઉપવાસ કવા. 
પ ને માથુ દુખતુ હોય તો ઉપવામ કરવા 

$ જે વા થયો હોય તો ઉપવામ કરવા. 

૭ જે સધિવા થયો હોય તો ઉપવાસ ક વા 

૮ ને ખછુમ ક્રેધ ચ્હયો હોય તે! ઉપવાસ કરવા 


€ જે મન વ્યમ હેય તો ઉપવાસ કરવા 
૧૦ જે અતિક્ષષ જાતઇ થઇ ગયો હોય તો ઉપવાસ કરવા. 


૨૮૧ 


ન 


૨ જયારે જલદ નવો તાજે રોગ (4.૦૫૦) રોય ત્યારે ખોરાક 
ઉવર રૂચિ હેતીઝ નઘી તેયાં ઉપવાસ કરવષ્થી વહેલું સારૂં 
થાય છે, પ્રાણીમાત્ર-પશ્ુ-પ્ટી-શરીચ્તી જરા અસ્વસ્છતા 
જણાય કે ખાવુ' ળધજ ટરે છૈ; તેમજ માષ્ડુસે બધ કરવાથી 
ડત તબી]ત રસતે આવવા સ'ભવ છે. * 


3 કમાર અમુક ભ્રાગતો વરમ-સેોજે-હોય છે #યારે તે ભાગમાંથી 
બશાડ કહાડવા વધારે જેસથી યતન થતા સોજે-વરમ-ધાય છે; 
તેને મદદ કરવા ઉપવાસ કરવાથી ભી'ન ભાગ વાટે ખશખે 
નાકળી જવા મત્દ થાય છે, તેષાં ઉલ્ટુ તે વખતે પણુ 'ાવાનુ' 
જારી શખગવાષી ખરાબે! તિકળતાં ઈવલ'મય ચાય છે તે ૬૨૯ 
ઉલ્ટુ વધે છે. 


૨૮૪ 


છે તેમ લોહીનુ દમાણુ વધારે પડતુ મગજમાં હોય જેમકે 
40010 માં અથ] જૃહાવરથામાં જ્યારે ધોરી તસતી 
ધ્વિલ કશ્ણુ થઇ ૨૭ હોય (7૫₹1૦-300%૦૩18) ત્યારે, 
ક્ષમા બંધારા રહેતો તેય તેમાં *વેભ્ધમાં દમમાં સ ધિવાથાં 
એવા રોગમાં એકવા દુધ ઉપર રહેવાથી ગારો કાયદે યાય છે 


૬ દુધ કમ પીવુ ? 


નાના ધુટડંથી પીવુ, મહોડામાં ખુ । હવા વુ-અઠ દસ વાર 
હુદાવવુ ને પછી ગળવું અમવા હેહેથી ચૂસીને ધીમે ધીમે 
પીતુ' એમ્દમ મોટે ધુટડે ઉતાવળથી ગળી ન જવુ. 


છ એક વખત પીધેલા દુધતે પચતા સાધારણુ રીવે દઢ કલાક 
લાગે છે, તતોપણુ ત્યાર માંદ અર્ધો કનાક જવા ૬ઇ પછી ખીજ 
વખતનું પીવુ, રાતના નવ કે દશ બન્યા પછી સવાગ્તા છ 
સાત સુધીમા ન પીવુ તે પીવા જરૂર નથી જરતે આરામ . 
આપત્રો જોઇએ, વશ નિદ્રામાં રાતિને હરકત કરનાર થઇ 


શ્ટ્પ 


રેતી રરીરતી શતતી શક્તિ ખછુજ સારી સ્પિતિમાં ભળવી શે, 
ડુંકાર્મા કુદરતી-આતંદી-ત'દ્રસ્તી શોમવી શકે, 


૧૬ શરીરના વજતના પ્રમાણુમાં દૂષતો જ્ય્યો-ચોવીસ કલાકમા 
ડુધ કેટયું લેવું તેન્-વિષે. 


માણુસતુ' જે વજન હોય તે વજનના પહઉન્ડતી સંખ્યામાં તેતી 
જેટલા ઇંશરતી ઉગાપ્ન હોય તે સ'ખ્યા્માં ઉમેરે. તે સરવાળાતે (૨૫) 
પ્રશ્થીસે ભ્રાગા, જે સંખ્યા આવે તેટલા પાપત્ટ ( પાછન્ટડસવાશેર- 
ચાળીશ તોહાતો ઝેટશે કુબ પચામ તોલા) દુધ એક દિવસમાં લઇ 
શકાય, દ્ઢાંતઃ-એેકે માણુસનું' વજન ૧૦૦ પ3ન્ડ છે તે ઉગાઇ 
૬૦ ઇચછે; તો ૧૦૦૧૬૦2૦૧૬૦; ૧૧૬૦૦૨૫-૬$ડ્‌-૬ડે-૬ પાધત્ટ 
એકલે સાડા માત શેરને ર%5૬-૧ ૧:૨૦ રૂ। ભાર એટલે અચ્છેર, 
બન્તે મળા આદ ગેર દુધ પુરી ત'દુરસ્તીમાં દઈ શકે, તૈથી વધવું 
તા નજ જેપએ; જેમ એણણું તેમ મારે 


જ તિયમ તદન ખરી તથી, અંદાજ *તણુવા ઉપપોગી છે. 
દૂધના પ્રમાણુતો આધાર દર્દીતી પચાવતી ર્શાકત ઉપ?, લોફીમાં તે 
આમેજ કરવાની ( બરાબર એકરસ ચણ જવાની) શક્તિ ઉપર, 
અતે હાલ ચાલ કે કમરત ઉપર્‌ છે. 


૧૨ એકી વખતે વધારે ન પચે તો દિતિસ ૬ મૌઆન એટલે સલાર 
ના છ ચો રાતના ન4 સધી અરધા અર્ધા કલાકે આરારે 
અઢી પાશેર ( પચીસ તેદલા ભાર ? દુધ પુગ્તુ છે. 


૧૩ દુધ પીધા પછી બે!ળ આવે ફે પૅટર્મા ચુથાતું દોય તા દધ 
યોધા પહેતાં થોડી મીતીટ અમાઉ એફ બે લીંણુ ચૂસી જવાં, 
પહેલાં માકક ન આવે તો થે!ડી મીતીટ જમ્યા ખાદ છોંછુ 
ચુમવાં. ને કોઇને લીશુ એકલું માકક ત આવે તો તેતે લદે 


પરેડ 


મધ દ્રાક્ષ "ખજુર, થોડુ-ધેગ પ્રમાણુમાં લેવું-ગશે તે એક 
લેવુ, ખધા સાથે નડી. પણુ સાકર ન વેવી, 


૧૪ દુધ એકવા ઉપર્‌ રહેનારને બહુ પાશી પીવાતી જરૂર રહેતી નથી 





પ્રકરણુ ૭ સું 
તન્દુરસ્ત રહેવાનાં સાધારણ સુબ્રે!* 


ફે/છ 


& તંદુરસ્તી પારે ઉલટી આવે એવી લ્વાના ડાક્તરતે પેસા આાપ* 
વાને ખલ્લે ખેતરમાં કામ ડરી ત'દુઃ્સ્તી મેળવવી ઝો વધારે 
સારું છે, ડાલા લેડ ત'દુરસ્તી માટે કસરત ઉપર આધાર 
રાખે છે. પ્રજુતી ખેડી %ચ્છા હોય જ નહી' ૃ આપણી શુદ 
ખીજ ડેણું સુધારી આપે, 


૧૦ સૂત્ચિત્‌ આનદ, મિતાહાર અતેં નેઇતો આરામ એજ કોષ 
દવા છે, 


૧૧ મગ%તુ' ખહ કાપ એ જેમ શરીરની ભુખ એઇછી કરે છે 
તેમ બહુ સ્થુળ શરીર ખે મત નબળુ કરે જે. 


૧૨ ૬૧૬ એ છૂપાવેશમાં આશીર્વાદ જ છે. ભૂલ્તૂ' પરિણામ હોઈ 
શકે તેષી ચેતતાં શીખવુ જેઇએે. 


૧૩ કસરત અતે મિતાહાર એજ ખરા ઉપયાર્‌ છે. 


૧૪ જુવાનીમાં અતિ આકાર વગેરે દોષો એ જડહાવરયામ!| પૈસા 
વ્યાજ સાથે સુકવવા પડે એ જાતની હૂંડી છે. 


ધાતુ વવા સહુ ઇંષ્છે છે, પન તેમ જીવવા સાદપ્યી સારી * 
છ'૬મી ગાળતા નથી, તેષો લાંબુ જીરી શતા નથી, 


૧૫ 


૧૧ ૬૧ગીને લંબાવવા તમારા ખાણાતી સખ્યા અતે પ્રેમાણુ 


ઘટાડ. *મારે મિજબાનીસાં કએ તારે આનતદષી ખાખ, 
પણુ થોડી ભુખખ રાખી ઉડે, 


૧૭ જે ઠવા, તડકો, વન્સાદ સહેર્તાં શીખે છે તેતે દાકતરતી સલાહ 
લેઠી પડતી નથી, જીઓ ગરીબો તન્દુરસ્ત રહે છે. કુદરતી 
મટે વૈ હફતર હોપ જ શ નહિ. 


૧૮ આહાર તેવો એડડ. 


૨૮૪ 


૩૧ કાપકૃપ % ગસ્ર કશ્તાં ખોગશ*નો સભાળ વધારે તે વધારે 
માગ કરે છે. 


82 થોડુ ખાગા તા વૈદ્ની ગજ જ નહી રહે. 


$૩ રગ થયા પછી સટાડડા ધાંધલ કગ્વા કરતાં તેતે અનફાવવા 
ઘોડી ચજાળ લે? એ ઉત્તમ છે. 


૩૪ ભષે(મ્ના જમવા પઝી થે આરામ લેડ ગતે વાળુ પષ્ક 
ગ્ાઇલ એક ચાલે, 


2૫ મિતાહામ્થી ખુદ્ધિ તીવ બને ઝે. 


3૬ રોગ વડા વેગે આવે છે તે કીરીની ચાલે ન્નય છે આ કહેતી 
દાકતર વેદને મદદરૂપ છે ખરી ગીતે ખર્ર કાર પકડાય તો 
તેતો મોગ્ગ ઉપચાર થમે રોમ તુ?ત દૂર થાય છે. 

૩છ વહેલા (મેદાતી માફક) સુતો ને (લાવરીની પેઠે) વહેના ઉઠો 

૩૮ શોડુ ખાવાથી ભાગે” પગ્તાવુ પડે છે. 


ર્‌ 


ટહ ધણા વૈરો પાસેતી દોડાદોડ અટકાવવા એક ટ'ક ભુખ્યા રહેવુ 
અને દરેડ વખત ભૂખથી એછુ ખાવુ એ વધારે સાર્‌ છે 


૪૦ કરમ્સર અતે તદુરસ્તીની રેવ નાતી ઉમ થી પાડી હશે વો 
અુઢાપો! સુખથી ભોગવી શકશે. 


૪૧ જુવાનીતુ ઉડાઉપણુજ ૨હ્ધાવસ્યાના ધણા રોગ, લાચારી અને 
તગીનુ* કારણુ થઇ પડે છે 


જર પથ્થરતે બદને કિંમતી હીરો પક્ષીને ઉડાડવા ફેકે એવો મુર્ખ 
જાઝ નથી, પણુ તડુરસ્તી સાચવવાને બત્તે સ્વાદમાં અને 
ઇચ્કાએમા લપમય એવા ઘચુ છે તેએ અતે હેરાનજ 
થાય છે 


૨૧ 


૪૭૪ માણુસ પોતાને હાથે પોતાતી બક્ષે ત'્રરતી બુખે છે. જ્યારે 
ડદરત તે સાજી રાખરાજ મથે છે. 


પૃ૦ મિતાકારીઝ, પે!કું પાનારજ# સુખી અતે ત્‌'દરસ્ત ૬૭ અવસ્ષા 
ભોગવી શકે જે, 


૫૧ દરેક દ્વાતી માત્રા એ ૬રદીતી જીવન શકિતિતા થોડો પણુ નાશ 
કરી દેખીતો કાયદે બતાવે છે. કેમકે રક્તિ બહારથી આવતીઝ 
નથી, શરીરમાં-ત્રિનેરીમાં હોય તેમાંધીજ ખર્ચાય છે. 


પર ખોરાક પછી તાજ્ત' શુળ ખાવાની ટેવ હોય તો વૈદ દાકતર્તી 
ભ્રાગ્યેજ જરૂર પડે છે. 


પફ પ્રભુ જે કુદરત તો ત'દુરસ્તજ રહીએ એમ મથે છે. સમવે છે; 
પશુ તેની દરકાર ન કરી પોતેજ દુઃખ જ્ડોરી લઇએ છીએ, 


૫૪ જેવા વિશારમાં માયુય રહે છે, તેવીજ તેતી શારીરિક સમિતિ 
?હે છે. સુભ વિચારવાળે તડુરસ્ત, અતે ગમીમાં રકેનારે 
સદાય માંદો રહે છે, 


૨૯૨ 
(૨) પુર કસરત કરવી નેઇએ 
(8) સ્તાર્ષો ન થતુ જેઈએ 


૫ ઠરી હવા એ ડુદરતી ઉવેજક છે તેથી ઉડા શ્વાથ લૈત્રાય છે, 


લોહી ત્વરાથી કરે ટે, તે ભુબ લપાડે છે તે મેપી રોગ 
અ*મવે છે 


૬૦ તારા પોતાના પમીનાથી મેળવેવી રોટલી ખા જાતે મહેતત 
કરી મેળવેગો ખો ક સટેતાઇની પને છે 


૨૬૩ 


ચાખા યરીરનું લોડી અતઃ કરણુમાં થઇ એક મીતીટમાં ચાખા 
શરીક્માં ફ્રી શય છે. 


૬૬ કુદમ્તના ફાનુનતે તદૃત તાબે થઇ વર્તન રાખવા રિડાય 
«દુરસ્ત રહેવાનો બીજે ડુંમમાં ડુંકે! રરણે તી. 


૬૭ પ્રજાની દોલત પ્રજાના દરેક જ્ણુળી ત'દુગ્સ્તીયી# આખી 
શકાય છે. 


૬૮ સડે--પડયા પડયા સડવું'--અઆળસુ થઈ પડયા રહેવુ” એ 
જછઠદગાતે મોઢામાં કોગ્ટો શ્રાપ, જીદમીને મે!ટામાં મે!ડું તુકશાન 
કરનાર “ત્ય છે, 


૬૯ કાયમ માટે જાવાની ટદાવવા થોડુ ખાવુ, પાણી શિત્રાય બીન્ત' 
દારૂ જેવા જેરી પીગાંથી દૂર રહેવુ અતે ભુલી જવુ એટ્લે 


ક્રોધે ર સન ત ડુસ્‍ખયયુ હે!ઃમ તે અચવા યિત્તા શગ 
ભુલી જનાં એ 


રઘ 


ધેઠાગાડી થોડા વાપરે--પગે બેસથી વધારે ચાલે 
ચિન્તા સ્ોછી ફરો--કામ સતત વધારે કરા 
ખર્ચ એજુ કરો--દાન વધારે કરો 

શિખષામણુ આછી આપો--વર્તનમાં વધારે મૂકો 


છ મતને નમું વિચાર વગર ન રાખો તેમ રારીરને કામ વગર 
સુસ્ત ન રાખો તેથી ૬હ્દાવસ્થામા પણુ ત દુરસ્ત જીવન ગાળરે॥ 


૫૪ થોડુ ખાઓ, પરિણામે લાબી જી'દગી ભોગવે 
૫૫ સહેવુ, ભૂખ્યા રહેવુ અતે ચઠાવુ એ ત દુરસ્ત રહેવાનાં સત્નો! છે 
છ$ તદુર્સ્ત રહેવાના દશ નિશ્રયો -- 


(૧) માંસ નજ ખાએ ન ખાવુ એજ ઉત્તમ છે ધર્મતો બાધ 
ન હોય તેવાએ પણુ ન ચાલે તો! બહુજ ઓછું ખાવુ. 
(૨) પુષ્કળ દુધ પીઓ 


(3) બપેર્તા જમ્યા પછી ( ખાસ ૪૫-૫૦ વર્ષ પછી) દશ 
પન્દર્‌ મિતીટ જરા સુએ, અથવા ડરીર્‌ લાંમુ પડી 
રહેવા વો 

(૪) રાત્રે આઠ કલાક સએ! 


(૫) જ્ડારે ખહુ વર્ષા કે ડડી ન હોય લારે બનતાં સુધી 
ખુલી હવામાં સુઓ 


ઉ) ખીડી-વમાકુ ન પીઓ ન સંગ કે ન ચાવો કે ન દતિ હો 
(હે મીદાઇ ત જ ખાએ, અથવા બહુજ એછી કોઇક 1ર ખાએ! 


શ્હ્ષ 


(6) દારૂ-સાંગ-અદીશુ-ગાંજે નીરાની પોઇ પણુ ચીજયી 
દુર* રહે, 


(ક) નકામા બેસી ન રહો. કામમાં વળગ્યા રરો. સુરત જગી 
શાળવી, એ એક પત્ર ડબરમાં મુકવા બશબર છે. 
(૧૬) 'કદરતતેજ વળગે!, 


૭ ચિન્તા ફીકર એ મગજતે ઝેર સમાન છે, અને ઠામકાજમાં 
રીકાઇ રહેવું એ મગજ-થરીરનો-ખેોરાક છે, 


૭૮ સારી રેવ પાડે! એટલે ચાલયક્ષણુ પોતાચીજ સારી રહેરો, 


હહ ભુખ વગ્ર ખાવુ એટલે ચ્યાગલે ખોશક પચ્યા વગર ગમે તેમ 
કરીતે ખાવુ? એતું પદિણામ રોગ વગર બીજુ આપી શકેજ નહિ. 


૮૧ ખોટી ભુષ્ય ઝે માત્ર જંગ બળત્રાજ છે. ખરી ભુખ એ ખોરાક 
માટે તીત્ર ઇચ્છા-માગણી-છે. ખોટી ભુખ ખાસકથી થાંત ન 
થતાં વધે છે, જ્રારે ખરી જુખ ઘોડા પણુ ખોરાકથી રાત થાય છે. 


૮૧ ધૉંસી-દાંસીતે ખાવું અતે ખરી ભુખ છતાં તદન ન ખાવુ” એ 
બનને નુકશાનકારક છે. 


૮ર માણુસ પાતાના પ્રિવાય અન્યતે] સપૂષ્ષ-પુરેપુરા વૈદ ભાગ્યેજ 
ચહ શે છે, 


૮૩ ને તમો તદદત કામ વગર પડમાં રહેરેપ તે કટાશો એટલે 
શરીર ખવાડોે. 


૮૪ આનંદો સ્વભાવ એ ઉચામાં ઉચી દવા છે. આન'દી સ્તભાવ- 
વાળાને થોડી લવા ગડુ ફાવદે કરે છે ચિન્તાતુર અથવા 


હર્‌ 


દડ 


હ 


ર્હછ 


આન'દ અને સતોષ માતવે,, ૩ સન્‍્યતાને અડગ વળગી ડરવું, 
૪ નિાંયતાને ચણુ ૬૨1. 


ત'દુરસ્ત રહેવા ચરક સુનિ પાંચ પદાર્ધો બેક જણાવે છેઃ-- 
૧ પ્રાણુવર્ષનમાં--અહિ'સા 

2 બલ વધારવ માં-ગવીર્ય રટણ 

૩ પુછ કતવામાં-તોર્જવર્ધક પદાર્થો-દુધ, ધી. 

૪ બાન કગ્વામાં-દરેક ઇન્દ્રિના સયમ. 


પ ત્રતમાં-બ્રહ્મચર્ય. 


શેગતો વિત્વાર કર્યો ત કરો, સાથે દસમુખો ચહેરો રાજે, 
સદાચારથી વર્તા, ઉચ્ય ભાવના *ખો, નિર્દોષ આનદ કરો, 
પણુ તમારા શરીરને તુકસાત કરે એવા વિષયસખમાં દીએ 
ગરક થઈ ન ₹ભા, એટલે બધું સારૂજ પરે. 


માયલાતે (મતત) મારો નાગા-એટલે આપોઆપ તંદુરસ્ત કેરો. 


દવા કરવા પહેલાં પોતાતી ભુલ રોધી કકાડવાની-તેતે સુધા- 
શ્વાના રેવ શાખા. 


ઘી--દુધમાજ તાકાદ નવી. તાકાદ અગ મહુતતથૌો નવે મેળ- 
વેવા સાદા ખોરાકમાં જ છે, ધી દુધી માત્ર ચરબી વધે છે, 
જેના ભાર ઉપાડવો પડે છે અને તેથી અ'તઃકર્ણુ (105૪૬) 
ઉપર દમાણુતે લીધે બોજો વધે છે. ગાય ખડ ખાય છે 
અને દુધ આપે છે. એટલે દુધ નેમ ખડમાંથી પેદા થાય છે 


તેમ્‌ માણુમના ખે!રાકફ અનાજ તે તેવુંજ તેતે માટે તાકાદ 
વાછું છે. 


૨્ક્ટ 


૯૬ નાતિ-સત્યતા-પ્રભુમાં પ્રીતિ, સ'તોષ, એજ સુખ આપનારાં છે. 
તેમા ર્ડેનાર માણુસ દુ ખી યતોજ નથી. ઠદી દુઃખ આવે તો 
તે તેતે સુખરૂપમા બદ્વાવો નાખવા શક્તિવાળોા છે. 


૯૭ ગરમી એ જીવન છે, ન્યારે ચરદી એ મરણુ છે. 
૯૮ ગતિ-ચપ4તા એ જતન છે; સુસ્તી એ મરણુ છે. 
૯૯ નવરો નખો૬ વાળે. 


૨૪૯ 


૧૦૩ જેમ અ'ત;કરશુતે લાગણીવાછું ચખવા જરૂર છે તેમ મગજ 
ઠંડુ રાખવા તેટલીજ જરૂર છે. (કડુ ચખવું-એટલે ગસ્સે 
વગેરે ન કરવાં તેમ ઉતું ગરમ પણુ ન ર1ખવું.) 


૧૦૪ વધારે પડતું ખવાય એ તે! બહુજ સહેલં-સાધારણુ છે. આછું 
ખાવું એટલે «૮ર ભુખ્યા પેટે ઊજું બહુ વિકટ છે; પુ તેમ 
કરનારજ તંદુરસ્ત રહે છે, 


૬૦૫ જઠર દલકુ-એણછુ ભરેલું-હોય તો આનદ રહે છેઃ તેથી ઉલટું 
વધારે ખાનાર સુસ્ત અતે ગમગીન રહે છે. 


૧૦૬ સારી આંદત અતે નિયમિત ખોરાકના ઉપરજ તદુરસ્તી સારી 


રહેવાતો આધાર્‌ છે. દવાથીજ તદમ્સ્તીો સુધરે એ માત્ર 
થમણા” છે. 


૧૮૭ ન્વારે માંક પડે ત્યારે ભુલ સોધી-સુધારી-પૃદરતતેજ સાર્ક કગ્વા 
ઘો. દવા કરતા તે તમતે વહેલા સારા કરી સફે છે. 


૧૦૮ ગુર્સો-કોધ, દીલગીરી, અદેખાઈ, ખીક એ બધાંષી જી4નશાક્તિ 
હરા જાય છે, તેમ આનદ, સારો સ્વભાવ, મતની રાતિ અતે 
મસટ્મુણુ ઘી જીવનશકિત ખીલે છે તે વધે છે, 

૧૦૪ આળસ, અકાતિઆપણં, અને મોજીકાપણું, ધયાના જવ લે છે, 


જ્યાગે સખ્ત કામ કરી મિતાહાર ફરનાર લાંભુ-નિશોમી-જવત 
ભે!ગવે 9. 


૧૧? ચોડી ઊંઘ તે થોડે! ખોરાક લ્યો, તેમ નકામો વખત બીલકુલ 
જવા ન ધો, ગેટલે આપોઆપ તડુર્રત રહેશો. 

૧૧૧ ગિન્તાથી શરીર બગડે છે ન્યારે કામકાન્માં ગુ'થાએલા રહે- 
વાથી 1ચન્તા ભુલાય છે અતે તંદુરસ્ત રહેવાય છે, 
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૧૧૨ ખીથ્યુ-મોત આવે તે પરેકાં-ખાવી ગોકથી ધગી વાર્‌ લગભગ 
મરી *ય છે જ્યારે આનંદી સ્કભાવવાળો મરણુતે વખતે પણુ 
મરણુને શાનિયી વધાવી લે છે 


૧૧૩ ખનદી સ્વભાવ નેની ગીજ પોંધિક વા નથી 

૧૧૪ જર્યા સુધી છવીએ છીએ થા સુધી મોત હાજર નશી ન્વોરે 
મોત આવશે ત્યારે આપણું નથી તો! પછી નાહક કોળે 
ફોનાથી બીવુ રહ્યુ ? 

૧૧૫ તદુ*્સ્તી ૯#નર ન્યામત 

૧૧૬ રેજનિશી--રાજ્તો કાર્યકમ-- 


સત્રારતા છખે ઉઠો 
સત્રારના દમે જમે! 

સાંજના છએ વાળી કરા 
શાતના દશે સખે 

એટલે પુર સો વર્ષ જીરશે 


૯૧ 


૧૨૧ સ્વમાન, માનસિક શક્તિ અતે સતોષ, સખ, પોતાની મેળે 
અનુભવથી મેળવેલી કેળશણી, મમઃ એ બધાં જદગી લ'બા- 
વવા મદદ ડરે જે. 


૧૨૨ શરીર કપ્મથી ઘમાવા દો, પણુ સુસ્તીી કટાવા ન ઘો. 


૧૨૩ માણુસનાં શરરદીરતી ઊંચાઇ પોતાની નવ વેતતા માષ જેટલી 
હેય છે. 


૧૨૪ હસવાથી ત'દુરસ્તી સારી *હે છે. 
૧૨૫ ભાવે તેટલું ખાતુ નહિ, તે આવડે તેટર્યું બોલવું નહિ. 


૧૨૬ માણુસતે ૬મરાજ જેષ॥ ખોદાફનુ* વજન તેનાં શરીરનાં વજ 
જના ત્રીશમા ભાગ જેટલું છે; એટલે જે શરીચ્તુ વજન ૪૦ 
પાઉન્ડ હોય તો દરોજ રાધેલો ખએોચક જ્જતમાં તણું શેગ્- 
પાઉન્ડ-જેઇગે. ગેટલે એક મહીનામાં તેતુ આખુ” રારીર 
ખદવાપ નામ છે, 


૧૨૭ કુદરતી રીતે ધસાહતે માષુમનું મોત થવા વજતનુ* હિમાબે 
-સાગમાં સારી જીવાનીનતી ઉમ્મરે જે તેતુ વજન હેય તેથી 
અરધુ' (કટલાગેડના કહેગ પ્રમાણું ડં ) વજન રહે, ત્યારે 
શત ઉડે છે. દાખલા તરીકે એક આાણુસુૂતું પુરી જુવાનીએ 
૧૫૦ તલ વજત હોય તો તેતુ' શરીર ઘસપ્ર ૭1 ૧તલ 
(શતા કહેવા પ્રમાલે ૬૦ ગતલ) વજ્ન ૧હે તો શરીર ટકી 
ન શકે, (આ નિષ્મ તદુર્સ્ત માણુમ ઘસાઇ ત'દ્રસ્તામાં રહી 


અવસ્થાએ મરે તેતે લોગ છે, રોગયા કે અકસ્માતથી મરે તેને 
માટે જ્ઞોધ શકે નિ.) 


૧૨૮ વનસ્પતિ એ 'દડાડ છે. પ્રાણીએ એ જીવતું કામ ફ?તું યબ છે; 
એટલે વનસ્પતિ પ્રાણી માટે જવતશકિત સચહી રાખે છે, 


૩૬૨ 


પ્રાણીએ તેતે! ઉપભે!મ લે છે, 

૧૨૯ અજવાળુ એ સારામાં સારી લેચામાં ઊંચી શક્તિવર્ધક ઉતેજક 
દવા છે અજવાનામાં શરી? ખાતે છે, અતે તેતો ૨, તેજ, 
કૅમાસવાળે થાય છે 

૧૩૦ જમાં ત્રણ પાઇન્ટ એટલે પોણાયાર મે? સમાય છે બીજી 
રીતે શરીરની ઊંચાતના ૬* ઇચે પોલે! અ ઊસ આરારે પોણાબે 
રૂપીઆભાર સમાવે છે 

૧૩૧ ખુમ ચાવવાધી ખોરામ્ની પોંદિક શક્તિ વધે છે 

૧૩૨ ન્યાસુધી જે ચીજ ખતાં કોઇએ તેતો સ્વાદ રહે ત્યાસુધી 
ચાવવુ જેઈએ જ્યારે તે ચીજનો સ્વાદ મોઢામાં ન રહે, ત્યાર 
જાણુવુ કે પુરૂ ચવાઈ «હ્યુ 


ર બછુ મસાકાદાર ખાણાધી, ૩ અસ્વચ્છ અતે સડેલા ખોરાકમી, 
૪ અકન્તિઆપણે ખાવતથી, પ વધારે પડતું કામ કરવાથી. 
તેથી ઉલટું, ૬ તદત કાંમ વગર ખેસી રહેવાથી, છ એઇછી 
નિદ્રાથી, ૮ પિશાબ ઝાડે! અતે પસીનો રોકવાથી અથવા 
સાફ ત આવવાથી, અથવા તે પેદા મરનાર અવયવો ખરાખ 
મવાથી, ૪ અશહ ટુતા અથવા દેફ્સા-મકતતા રોગથી, ૧૦ 
તાવ અમવા તેવા જ્યું રોગથી, ૧૧ ચાલચલષણુ ખરા દેઇ 
ચાંદી-પ્રમેઢ વગેરે ચેપા રાગ થવાથી 


૧૩૯૪ સણુના-લીતન-ના કપડાથી પસ્ીતો બહુ સહેલાઈથી ચૂસાય છે; 
તેમજ ધોળા ₹ગતાં કપડાં વધારે સુસે છે, પણુ કપડાં પહોળાં 
જેઇએ-ત'ગ ન જઇએ 


૧૪૦ શારીરિક કામ કરતાર સ્‍રતાં મગજતુ કામ કરતારતે ખોરાક 
એછે જેઇુખે છીએ, 


૧૪૧ જે ખોરાફ આપશે ખાઇએ તેમાથી $ (ચોથે) ભાગ શરીરનાં 
કામ ચવવવા બળતણુ તરીકે અને ટું (પાણે ભાગ) રરીરમાં 
જેઇતી ગરમી પેદા કરવા અતે જરી રાખવા ઉપયોગમાં આવે છે, 


૧૪૨ આપા શરીરના ખળ કરતા પશનું બળ અર્ધા અ્રધ છે, 
બન્ને હાથોનુ* ચોથા ભામનુ' છે, અને છાતી અતે જાત 
ખાકીના ચોથા ભાગતુ છે, 


૧૪૩ ર૨૬ કરતાં એર્તતું બળ અરધુ છે. 


૧૪૪ પેદ્સાંમાં વધારે હતા રહી શેરે તેટલા પટે દોડવાતી અતે 
ઉતાવળે ન્નેસથી-ટટાર્‌ ચાલવાની, ન્તર્ર છે, 


૧૪૫ સુસ્ત રહેગાથો શરીરને વહેશે નાશ ચાય છે. 
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૧1૦ સતોધી અને આનદ પ્રકૃતિ રાખવાથી ઇહાવરથા રત્તિ ન્નતૈ 
સુખખમાં પસાર થાય છે, 


૧૬૧ દવાથી તાકાત આવે છે એ ખાલી ભ્રમણાજ છે જે ક 
જશ તરડ ક પૌષ્ટિક તરીકે કામ કરે છે તે રરીતા 5 
શામવી તાકાદને ભોગે ખીજ ભાગતે મોડા વખતતો ખે 
જસ આપે છે અને તેટલે દરજ્જે તાકાદ આપતાર શામ 
નમળો પડે છે ટુ કામાં ડુ રતી તતવો-દવા પાણી અજા 
વ્રગેરૈ જે ફાયદો મરે તેવો! કાયદો ખીજી દવાથી થવાને” નંધ 


રિ 

૧૬૨ મોગ્ય આહાર વિહારનુ સેવન ડરતાર, સમીક્ષા ડરી કામ કા, 
વિષયમાં અનામકવ દાતા, સત્યપરાયણુ ક્ષમાવાન જ 
જનોની સેવા કરનાઃ પુરૂષ રોગરહિત-ત દુરરત રકે 


૫૬૩ સારાં પુસ્તમનું ધ્યાનપૃવ'ક વાંચન ઉચામાં ઉચી દવા છે તેથી 
મગજ-મન થાન્ત રહે છે 
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૧૫૬૪ કેટલીક વાર દરદીને ભુખ વમર ખોરરાક આપેજ રાખવેદ ગજ 
મંદવાડ લ'બાવવાનુ' ડારણુ ધઇ પડે છે. 


૧૫૬૮ એક ખુઢો--ધણોા અવતુભવી દાક્તર ડેહે છે કે જે બધી દ્વા 
વપરાય છે તેતે ને દ(ીઆમાં કાયમને મહ્ટે કેજ દેવામાં આવે 
તો મતુષ્યનનત સુખથી છ'૬મી ગળે. જે કે તેટલે દરરજે 
ગ્રાછ્સાં વગેરે દદીઅ'ના જીવોતે તો નૃષ્શાન પહોંચે, 


૧૬૪ આશા એ જીવન છે, મરવા પડેલા માણુમને પણ્‌ દિ'મત અને 
જદગીની આરા આપશો તતો તે પષ્નુ એકવાર બેઠકો ચણ જરે. 
માટે દરદીતે દિલાસા તે હિમત જેરી બીજી ઉગતેજક દવા નધા. 


૧૭૦ એક મીવીટમાં આખા રારીરતુ' છેડી અંતઃકરણુતી બત્તે બાજુ- 
માંથી પસાર થપ્ઠ ન્નય છે. 


૧૭૧ જાઇ પણુ દવાથી લેહી સુધરે એ સાન્યતા ( વ્યછુક અપવાદ 
વગર) ભૂલ ભરેલી છે. 


૧૭ર્‌ ત'દુરરત શરીર દરૈક રેગના-ચેષીરમના-પણુ જન્તુતી અસર 
અટકાવી શકે છે, પણુ ખમભ આદળથી શરીરને "રાબ કર્યું” 
હોય તો તેવે વખતે તે રોગ કે જન્યુતી અસર અટકાવવા 
પ્‌ાતાની શક્તિ ગુમાવે છે. 


૧૭૩ તદ્રસ્ત મહેતા ઉંચામાં ઉચો સસ્તો! એકજ છે અને તે એ ક 
ફુઃતતા નિયમ પાળે! ને તેતે તામે 

૧૪૪ સાદાઇમાં સમછ ચણુથાર, 
ટચાઇીને કરવો! ધિક્કાર, 


3કર્ટ 


૧૪૫ ભૂખ્યુ' પેટ એક સુષ્ઠી રોટવીથી સતોયાય છે, પણુ શુખી 
નજ? દુનીઆની દો”્તથી પણુ ધરાતી નથી 


૧૭૬ જે સમાજ પોતાના ઉદર માટે સ્વડરતે કામ કરતો નથી તે 
સમાજમા ધર્મત્તાન અથવા શુદ્ધ તીતિતુ અસ્તિત્વ હોતું નથી, 
તેમ તદુરસ્તી પણુ તેમા હોતી નધી 


૧૭૭ તારા પરસેવાની રોટવી તુ' ખા બાનમાં રાખે 9 બીજતા 
શ્રમની રેઈટવી નયા સુધી આરોગે છે, ત્યાં સધી તમારે દ્વાથે 
માનત્ર જાતિની % પ્રલુતી યચાર્ષ સેત્રા થઇ શકવી નથી. 


૧૪૮ પૉતાનાજ શ્રમથી પોતાની રોટલી મેળવવાતે પ્રત્તેક માયુસ 
નિશ્રય કરે તો આખા વર્ષમા કક્ત ચાળી હ્વિમ જ મામ 
કરત પડે 


૩39૯ 


આદર કમ્વા કદુ છુ; બાકો ઈવન ટકાવવા મ્રાત્ર કેછા જ 
ખસ છે, 


આપણા દાંત અતે આંતરડાંતી રચતા લક્ર્માં લેવાથી 
નિ;સ“શય સિદ્ધ યાય છે કે મતુષ્ય એ કઈ દિ'સક પ્રાણી નધી 
*ન્‍માણુમે માંસાહાર કરવો એ સદિધી કિરૂ્ છે. જગલમા 
રેનારરાં વાંદ્રાતો વિચાર કરા; તે માત્ર ફળ અને ખીજ 
મ્રશ્રજ ખાઇંતે રહે છે, તે શરીર કેટલાં સાચી અતે હછટ-પૂછ 
છે તથા તેમતી ચપળતા કેટલી છે તેતો વિચાર કરે. 


ગોરીલા વાંદરા પોતાના હાથના એક ઝપાટાધી સિંજવું 
જડખુ” તોડી શકે છે, તેમજ મારી નજર સામે એક ગોરીલાએ 
પોતાના ૬!તયી મારી ખંદુકતી નળી પફડી ચપટી કરી 
નાખી છે.” 


૧૮૧ રોટલી અતે પાણી શિવાય જીવત માટે અત્ય ફે પદાર્મતી 
જરૂર નથી. 


૧૮૨ તમાકુ નહીં પીનાર તમાકુ પીનાર ડરતાં ૬શ વર્ષ અને દાર્‌ 
નહે પીનાર એથી પશુ વધારે વર્ષ વે છે. 


૧૮૩ ગ્રામ્પવાસ; શારીમ્ક શ્રમ, ઉત્તમ ક્ષુધા અતે નિ્જિન નિદા 
એજ સુખી જીવનનાં સાધન છે. 


૧૮૪ ચોની લાયામાં એક કહેવત છે કે, ' એક આળસુ ખન્મે 
એટલે બીજે ભુખે મરવાને જ,' ભાવાર્ય-ખાળસુ માણસનો 
ખોરાક ખીજાખે પેદા કરવાતે રહ્યો. એટલે તેટલે અશ 
જડઝ્ટે જુગ સવે સકું. 


ર૧૦ 


૧૮૫ પોતાની પુષ્ઠળ છાજ્તો એજી કરી, પોતાનુ કામ પોતેજ કરી 
લેતુ જેઇએ 

૧૮૬ માતર છવત હ-તે ઉપયોગ લેવ માટે નથી, પણુ કર્તવ્ય 
બજાવવા અને પર-સેવા કરી રૂબુસકત થવા માટે છે. 


૧૮૭ «રીર્ના થમરી મનની ક્િયા-વિચારશકિતિ વધે છે. 


૧૮૮ મદ્દાત્મા ટાલ્ટાય વખે છે કે હુ જ્યારધી શારીરિક શ્રમ કરવા 
લાગ્યો યાગ્થઃ કડત રોટલી અતે કોબીની દાળ મને અમૃત 
કચ્તા પણુ વધારે મીમ લાગ'પ માડયા જેમ જેમ શારીરિક 
શ્રય અધિક થને,, તેમ તેમ મારૂ શરીર્‌ અધિક આરોગ્યમય 
કરતુ “મતે મન પણુ ઉલ્ઞાસમા રહેતુ 


૧૮૯ થીસતેને લાગવું નેઇએ કે બીન્તની મહેનત પર જીવુ એ 
ઘોન્તમ પાતક છે, 


૧૯૦ ખરી રીત માલમત્તા એ બી”તના પરિશ્રમનુ* ફળ-વગર્‌ મહે- 
નતે શેષી લવાતુ માત્ર સાધન છે. 


૨૬૧ 


૧૬૪ નારે પિત્તથી માથુ' ચડી આવે, દ્ધારે ખચીત માને કે પંડ- 
તર ખોરાક પેટર્માં છે. જેમ માથુ' દુઃખે ત્તેમ ફડવી ૪ભ, 
પેટમાં બળવા-દુઃખાતરે, ખાટા એડકામ, તાવ એ ગધા પિત- 
વિકાર ગણી, ખાવાતુ' બધ કરે. 


૧૯૫ સાંધાતુ' દુઃખત્રેં એ એમજ સૂથવે છે કે દ્લકા-થોડો એરક 
આવાની જરૂર છે, ઉપવાસ કરા અતે પામી ખુબ પીગા 
એેઢલે આપોખાપ બષ્‌ થશે, 


૧૯૬ જેમ જેમ ઉમ્મર વધે એટલે ૫૦ વર્ષ ઉપર ઉમ્મર થતી 
#નય્‌ તેમ તેમ ખોરાક ઘઠાડતા જએ. જેમ કામ ઓછું તેમ 
આશરક એજે, જેમ શકિત એછી તેમ ખોરાક ઓછા લ્યે]. 
વધારે ખોરાક પચરે નહિ તે ઉલટા વધારે નબળા યશે. 


૧૪૭ અપચો ગે ભાગોજ રોગ છે, એ તો આપણે ખોરાક લેવાતી 
ખેદરકારીનુ'જ પરિષ્યામ છે. ભુખ સયન ડરનારતે અપચો થાય 
ખરો? આપચેો! એ વધારે પડતા ખોરાકતુજ પરિયામ છે, 


૧૭૮ બધી કસરતમાં ચાલવાની કસરત એ કુદરતી, સહેલાઇથી અમ 
લમાં મેલાય તેવી, અને સહુથી તવ'ગર--ગરીખ--સ્રો--ુર્ષ 
ખધાંથી ખની શકે તેવી ઉત્તમમા ઉત્તમ છે. 


૧૯૯ ચાસવાતી કસરતના ફાયદા, 


(૧) આખુ' સરીર અને શરીરનાં ખધા માંસતાં સ્નાયુને 
એક સરખી કસરત મળે છે. 


(3) અ'તઃકર્ણુ-લેહીનુ' ફરવું, અને ્રાસોશ્ાસની ગતિ ગફ 
સરખી વધે છે, 


૨૧૪ 


છજેોઠામાં લેંદીનું' ફરવું યુગ્તું થાય છે. 


૨૭૨ બધી દાળ ખામ ફડોળ વાઇ, વટાણા ચે! વગેરે પચવા 
મુશ્કેલ છે, અતે ધળમાં મોડે અગે ગધક હોવાથી પેટમાં 
પવન રારે છે તેથી વખતે પેટ ચડી આવે છે. જશ 
જેતી ખહુજ સારી હોય તેણેજ ક?12 ખાવાં નેઇએ, તે પવ 
શોડાં ને પુરા ચધ્ીતે જ 


૨૦૩ ખોશકમાં મરચા વગેરે તેજ મથાથાતી તદુરસ્ત રારીરવાળાને 
પણુ જરાય જરૂર નથી, તૈયી ઉવટ તુકરાવ જ છે. ઘાળા 
વખતતી ટેવને લીવે તે બધ ક વા સુશ્કેવ પડે તો પણ દ 
તિશ્રય હેય અને એક આંવાડીક તે વગર ત શાવે તોપણ 
થલાવે તો પછી તે વગર પણુ બહુજ મિઠારાથી ખવાથ છે 
એટલુ જ નહિ પણુ મુળ ચીજનો કુદરતી સ્વાદ સતુભવાય છે. 


૨૦૪ 1૦-૬૫ વર્ષ'તી ઉમ્મર પછી રારીશ્ના વજનમાં વધારે સારે 
નથી, તેથી ઉતટુ તે ઉમ્મરે રરીરતા વજતમાં ધટાડો જગ્છવા 
જેમ છે અત કરણ--હાટ--8૫ર મોળો જેમ ઓછે તેમ 
શાર છે 


૩૧૫ 


૬ મુખથી એણે લેવે. રી 


૨૦૬ ફૃહ્પવર્ાર્મા દક અવયવતે ઉપયોત્રમાં એટલે કામ કરતાં ન 
રાખીએ તો જલદી નકામાં ચઈ સડો થાય છે, અને જે અવ- 
યવે! નફામાં રહ તો નસોની દીવાલ સખ્ત-કડયુ-યપ્ન નય છે 
અને તેઢ્રી ચકર આવે છે, વિચાર શુદ ન આવતાં મન મુંઝાય 
છે, શ્રાસ છુટથી લઇ રાકાતો નથી એટલે ડુંકા શ્રામ લેવાવ 
છી, ઉંચે ચડતાં છાતીના ધમકારા બહુ વધી થાક લાગે છે, 


એટલે પસ્વડે તેવુ થોડું થોડુ કામ અત યુધી નારી જ 
શખવુ જઇએ, 


૨૦૪ માણુમતી સારી આદતોથી જેમ માયુસ સખી થાય છે તેમ 
ખરાબ આદતો-વ્યમત વગેરેવી પોતાને દાથે પોતાના અત 
અતે દુઃખ લાવે જે, 


૨૦૮ ૬ઢ મત-સયમ માટે અતે દુર્ઝુયુ કે વ્યમનધી બચવા નાની 
ઉમરથી પુરતી સાવચેતી-સ'ભાળ લેવાય ત સારી આદતો પડે છે. 


૨૦૪ જીવતા સુધી નિરોગી કેમ ૨હી શકાય ? 


૧ શ્રભ્મયર્ષ પાળવાથી. 
૨ મિચ્યા આહાર વિઠારયી દૂર્‌ રહેવાથી. 


3 પુરતી કસરત કરવાયી-દરરોજ પગે લાછુ કમતીમાં બતી 
ત્રણુ માધલ-દોહ ગાઉ ચાલવાથી. 


૪ દરેક પ્ન્દ્રિના નિગ્રડ-સવમ રાખવાથી. 
પ ચિન્તાષી દૂર રહેવાથી-સમજીને સ્ઞાનથો, 
દ સદ્વર્જત, શુભાચગ્યુ, તીતિ પાળવાથો, 


૩ર૪ 


૨૬૭ આંખ આયાં ઝ'ઝવા ઝાંઝવા જેવું દેખાકુ' એ હિસ્ટીરીમા 
બાઇ્ટડીરીઝ, લેડામોટર ઝટેકટસીઓ અતે લેટીતો રેર 
બતાવે છે, 


૨૬૮ સુષ્ી ચામડી રહેતી હોય તો ખ'ધકાશ બતાવે છે 


૨૬૯ ચામડી ઉપર્યી દુર્ગન્ધ આવતી દોય અતે પીળાશ પડતો 
ચામડીનો ૨ગ હોય તો રારીરતે બગાડ બનમર નથી નીકળતો! 
અને તે પાકે શરીરમાં ચુસાય છે એમ બતાવે છે, 


૨૭૦ ચામડી કાળી પોચી અને શી હોય તો લોડીતુ' ૬3. 
બરાખર થતુ નથી, 


ડર્પ 


3૭૬ દારૂડીઆખઓએ પણુ લગનથી ન જેડાવું' જેઈએ. 


૨૭૮ માંસ ખાનારા એટલે એકલા માસ ઉર નભનારાં-માંમાદારી-- 
કેર પ્રાણીઓ મેરા ટુફી છદ્ગી ભેઃગવે છે. એટલ કુદરતી 
રીતેજ તેતુ' લાંથું આયુષ્ય હેતું નથી. 


૨૭૬ દાકતર્‌ ન્યોર્જર શેન જેવું વજન ૪૪૮ પાઉન્ડ હવું તે કહે છે 
% તેરે પોતાનો! ખેણાર નિમિત રીવે એઝા કરતા જવાથી 
તેડું જન ઉચઇના ગમાખુમં સાધારખ કલન: શરીસતટ 
વજન સુડી ધગાડયું હતુ. તે દાકતર ખસ સલ આપે છે કે 
પચ્ચીય વર્ષના ઉમ્મ? પછી ૬? માગુમે પોતાના ખોરાકનું” 
વજન ધટાડતા જવુ જે મે «ને તેમ તે દર સાત સાત વે 
ઘટાડ નવ્ય અને મથે સપ્ે સુસ્મા-ચિન્તાદી દુર્‌ રહેતો 
જાય તો તેતા શળરના દરક અત્રવ4 ઈદ્રિયે દગીના અ'ત 
સુની સાગ રહે, ને લામાં છદગીત અતે તતો ખોરાક બચ્ચાં 
જેતલે( યધ્ન શરીર ગસ્યાં જેવુ ધટી પાકા પાનની સાફક 
ખરી પડી પોતાનું આયુષ્ય થાતિમા પૂ્ણું કરે 


૨૮૦ પુરા સખ્ત કામથી મેળવેદા યાકતી નિદ્રા પલંગ ઉપર અતે 
ધરતી ઉપર એક સરખી મીઠી આવે છે. 


૨૮૧ [ચિન્તા અને તેથી ઉતટુ મતને તદન કટાવા રૈવુ' ( વાચ્યા 
વિચાર્યા મત્ન વમર) એ ખે મતના દુશ્મન છે. 
૨૮૨ નીચલી હકીકત મનમાં બરામર ફસાવે, 


૧ તગી।ાત માટે જેમ તદત બેદરકાર ત રહેવુ”, તેમ 
થોડી ચ 8 અમવડ માટે વવારે પડતી ફીકર ન કરવી, 


૨. તાજી હવા એ ૪૬મી લામી ફરે છે એ ન જ્ુશ્ષે, 


કર૬ 


તૈમ પુધ્ક?ા અજવાછુ , તડકો અતે ખુય ખુલા પવતવાંળા 
મમતમાં રહેવુ ન ભુનો 


૨૮૩ જેમ વાસની ખુધ ખરા ૭ તેમ ખોરાક કે ગહુ ચરયીથી 
પેટ ગોળા જેવુ ઉંવરલું (આગળતી ખુધ જેવુ ) દેખાય કે 
રહે એ ગથી ખરાક ત તડુરસતાને હાનિર્મ્તા છે 


૨૮૪ જમતા ખોલે થે ડુ સ ભળે! વધારે વાતો કરવાથી પુરૂ ચાવ્યા 
વગર ગળી જવય ઠ અતે ખે રહતી પુરી લીજત લેવાતી નથી 


૨૮૫ વધારે પડતા કશ ખાવાધી જેવ પવન યાય છ તેમ વધારે 
પડતું દુધ લેવાથી પિત્ત થાય છે. 


૨૮૬ વધારે જમીતે તે મ્હાઢવા નમછીુ પડવા કરતા થેડુ ખાઇ 
સતોષ પકડવામાં સુખ અને નદુરસ્તી બન્તે મળે છે 


૩૨૫૩ 
રૂછય ધરમાં જેપ્ર રરીરતે।-વધારે ભામ ખુલ્લો રખાય, મહેવાતા 


ક લાભ લેવાથ, તેમ લેવામાં ત'દુમ્રતી વધારે સારી 
રૈ છે. 


૨8૨ જેમ ધોડી ઉઘ તુક્શાતકારક છે તેમ વધારે ઉલ તેથી વધારે 


તુકસાનકારક છે. મે!ટાંને આડ, અતે છોકરા છેાકરીતે દશ કલાક 
ખસુ જે, 


૨૯૩ સુંછ, દીલગીર નિત્તાયુકત સ્રલાવ જગો ૭૭ી ડરે છે. 
આનંદી, હસમુખા, સ'તાષી લાંછુ જવી શકે છેન 


૨૯૪૪ જેવો જન્મ થયો કે નાશ સાથે સાથે થવા માંડે છે એટલે 
૪૬મી એ બહુજ ધીષ્ઠુ મરણુ જ છે તેથી જન્મથી જેમ તેને 
કુદ*્તતે અડુસરી સભાળાય તેમ મરેણુ આવતુ લાય છે. 


૨૯૫ લોહીતે શુદ્ધ અમ્લ વિરૂદ (&1કહંપેતહ) રાખવા કળ, લોલે- 
તદી અતે દુધની જરર છે. "ખાંડ, ગળપણુ મ્હોળ માંસ 
મચ્ધી અને અમુક દાણાધી તે અમ્ત (501) બતે છે, તેથી 
ખુજલી વગેરે રોગે પેદ્દા યાય છે, 


૨૯૬ જમતાં દરમીયાન પાણી અને તે પણુ બહુ ગ્રમાણુમાં પીવાય 
તો પૂતપિડના રોગ થાય છે. જમતા દર્મીમાન પાણી નજ 
પીનુ' જ્નેષ્રએે. 


ગઇ સાડ વર્ષ આદે ઉમટું' શરીગ્માં ડહાધષ્ શકિત વધવાં જઇએ; 
જમો પ્રપમયો લદુરસ્ત હરો તે રારીર ઘડાઇ રીડુ થયુ” હરો 
અને મન લાગા અતુજાવથાો ધડાયું હશે. 


૨૬૮ ખહુ નાની ઉપર્સ્માં પરણી સસાર માંડકાથી ભવિષ્યમાં દુઃખને 
તિમત્રણુ માક છે, કમાવાના સ્થિતિ યથા પહેલાં પરણવું ત 


ર૨૮ 


ન્ટેઇએ; અતે કમતીમાં કમતી પોતા અતે પેઃતાની ધણીઆશી 
ધણી વચ્ચે પચ વર્ષથી ઝોછી લમ્મરસ તદાવત રાપ્યા 
વગર પરણુવુ' ન નેઇએ, 


ખાસ યાદ રાખો કે'૫૦ વર્ષ પછી જે કપડાં પહેરો છે તે 
તમ્તે ગ*મી આપતાં નથી પણુ કપડાંને તમારે પાતાના શરી- 
રતી ગરમી આપી ગરમ રાખતાં પડે છે. 


પુરી રારી*્કિ ત'દ્રસ્ની વગર શૃદ્ટ આત'દી વિચાર્વત મન 
મહી શધનું લમશગ અશકય છે પ્યુ મનની સ્થિતિ એ તેટલે જ 
દ૬ઝજે શરીરની ૦ દુરસ્ત સ્થિતિ ન બતાવે એ અસ'ભવિત 
નથા, જે પ્રષમ ચોગ બગકર ડેળવી મતમાં આમે% કર્યા 


હોય તેના શરીરની સ્થિતિ તદન ત'દુરરત ન હોય તો પણુ તે 
મન ઉપર કબતે રાખી શકે છે. 


૩૦૩ 


3૯૪ 


૩2 


ભેદ. રાબ? “યાદ રાખા કે યુરી સારી પાચતયકિત વગર 
આનદી નજ રફી શક.ય. 


ચોર્યા કલાકમાં એકવાર જ ભે!જત કરનાર ફ્ીન્ટતાતી જગી 
ન્ઞોગવે છે, 


ચેઈામ કલાકમાં બેવાર બો1જન કરનાર ષઠુષ્યંત છદગી 
ભેણતને છે, 


ચોવીશ કલાકમાં ત્રય કે વધારે વખત ભોજન કરતા? પશુતી 
જગી સોગને છે, 


રીરસ્તા માગૃમ કે પશુ થવુ તે તષ જ દામા છે. 
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કં૦ોવ આટલ તમારી પાસે શ છે (પૈસે! માંલકત વગેરે) તેતા 
કમતા તમે દળવા (ચાલયલણે) છો! તે, અતે તમારા ઊમદા 
સિહ્ધાન્તે! જ્યૂવો છો તેના કરતા તે સિહા-ને જમલમાં- 
વર્તનમાં ડવા મુડેપ છે ગેજ ઉપયોગી છે, અંટલુજ નહી પણુ 
તમારી ચ્દૂમુણુ સ વમ્યુકત ચાલચલયું અન તમારૂ બોલવા 
પ્રમાણેનું વર્તન ગે જરર તમારી તદુ*સ્તી ઉપર અને લાખછુ 
કવન શાળવા સફાયભુત થરો. 


૩૩૦ 


નથી તેમ કુ“ર4 તેટની ૪ સભ ળથી તેતે દુમ કરવા યત 
કર્યાં વગર રહેતી નથી 


૩૦૯ તાવ એ શરીરતી અદરના ઝેમ્ને માળી નાખી બદામ ફેશ 
દૈવા : તને મત્ન છે 


3૧૦ દુખ એ રારીરની અદર ખરાગા ઘખનગ થઇ ગયો છે તૈ 
તરક ધ્યાન ખેચતાર કુદરતનો જ્સૂમ ટૂત છે 


૩૧૧ ભુખ ન લાગવી, ભુખ || ગેમટ્રાજર્ર , અર્ચિ એ એન ચૂચના 
આપે છે ક પેટ તવા ખોરાક અદર દખત ફરવા તયાંદ 
નથા અને તે છતા ખાશે તો તે કેવળ મુર્ખાઇ અતે ગુન્હો 
છે એટલે પેટ બળવે( કરશે. 


3૩૧ 


' ૩૧૬ લોભીનુ' છીતન દુઃખી ને ટુંક છે તેયી ઉતડું પરોપકારીતુ* 


જીવન સુખી રાંત અને લખુ છે. 
૩૧૭ માશચમાં સાથ દાકતર ત્રણ છે. 


૧ ખઓમગક--દાકતર ટીચેટ-થધોડી ખરી ભુખે સાદે મુરા 
ચાવીને 'પવાય છે- 


૨ શાન્તિ--ઘકતર કત્ાએટ-શ તે-મતેથી જવન, 


ર આનંદ--દાકતર-મેરીમેત-હમહુ જવન, ચિન્નારહિત, 
આનંદી જીવન 


૩૧૮ જે કાળે જે બતે તે આપસા સારા સાર્‌ જ હોય એમ દૃઢ 
શ્રદ્ધાવા માતવામાં આવે એ પુ ત'દુઃસ્તી વધાર્વતું માર્‌ 
સાધન છે. 


૨૧૪૬ ભર એજ દુઃખતું સુળ છે. મ'દરડતા ભય, મરવાનો ભષ, 
નિર્ધનતાના ભ્ર4 એ દરેક કાળજી કોત્રી ખાય એટલે તદુ- 
ર્સ્તીનો દુષ્મન છે; ન્યારે [નિર્ભયતા એ ત'દુરસ્ત રાખવા 
સારં સાધત છે, 


ર૦ રૃદ્ધાદ્રાછે પૂના માર્યા, પુત્ર દતે મત પત 
મોત વ વધૂરેત્તે, ત્ય રેવ ત સ ૫૬॥ 


અથ--કડ્ષણુમાં સત્રો મરી ગઇ હેય પુત્રના હાથમાં બધુ 
પન સેપી દીધું ડાય જમવાનું વફત હાય હોવ તો મહણુ (તછડ)જ 
છે એમાં સગર નર. (આ ખધુ કવાર બતે ક તે કુપુત્ર હાય તોજ » 
ગૃહ તો ધ ગાયુસોનું એકું સરી ટન હોડું જઇએ હે તેતે 


હફર્‌ 


કેઈ દુ ખજ ન્થી એટધુ જ નહીં પણુ બીત જેતે દુઃ્મ ગણે વેમા 
પરુ તે આતદજ માતી છતત ઉત્તમ રીત ૦૧1 ૩ શે ફે 


2૨૧5 11॥ [0૪01006₹ 800800 ૬111 ઉળપતંડ £૧30 
ઈલ 5દ્દ છ ૦ર્તણલ્ઉ ઝદ તાર્તે છળ 
૯8 [6૪800૩ (૫11 [૯૦૫૫ 3118 0 506, 
40૦0607૬ 81 00080૫1318 18 


3% ૦૦તે 46 1 ૬૦ ઠડ5' 5 


ર્ર તુ ૧3:09 ૦0વેૅ 321 ૦ 45 2 
1 * 1? 
ડે ઝિ વબંત 55' 9 દ૦ 55* 1 


40%10૦૬૧ધણ ૫૦૦ €6 12 દત 80* 1 
1188: 1 ત 81* 2 1૦ 90 ? 


કેહપદતતાં પ8દઉ# 91 ૪ €૦ 95" 7 


રૂમડ 


જ 


૨૪ શજાછે પૃત્યુરાળ સવે ઘયાધિ વિતાલતેથ ! 
ચૌવધ ગાન્દ્વી તેવ સરરે પારવામ્વદ્વ્‌ || 
ભશિ--મમાજળ એટધે સુદ જળ જટેસ્માં-પેટમાં પીતધી 


ગ્રાશ બધા રશ રામે છે-એટલુ'જ નકિ પશુ તેથી અરાળ મૃત્યુ 
પશુ અટકે છે, 


હર્‌પ એક માણુસ જેતુ' વજત ૧૧૪ *તત હોય તેના શરીરતી અંદર્‌ 
પાણીનું ઝેટલે પવાહીત્‌' વત 3૧૧ હોય છે. તયો સહેજ 
જણી શકાય જે ફે પાણીતી ફેટથી જરૂર છે 

ર૨૬ અસીને' ચામ્નિમેચ વાતશૂતે સ્વરે તા । 
૫૫તે ચાસિજ્રે જ ઇત ૧ભૌવધત ॥ 


અથ્-૪માં અગ્તિમ'દ-ખપયામાં વાંતૃથૂ0, ત વ ઉલટી 


અતે અતિમાં નઝડામાં, લાંઘયુ, ક'# નશ ખાવુ-ઉપવામ એજ 
ઉત્તમ ઇલાજ છે. 


3૫૭ સજ્િપાત 3ર વારે પ્રિરેપજ્જસને 
થલોન્મારે ખ્રમેત્ર ચ જાસ્દ્વી સઇમોપષદ્‌ ॥ 


અર્શ--મસ્તિપાત, જવઃ જેમાં ત્રણ દેય કાપિત્તિ તે વાયુ 
ખમૂડેલા છે તેમ, ક્ષવમાં, ધમ ઘેલછામાં અને બોજ ધેથકા- 
ગાંડપણુમાં ગશાજીતુ' ઝોટલે શુદ્ડ જળ એ ઉત્તમ દવ! છે. 
ર૨૮ ચ્વાધિયતે પતં રેરે મેપર્ય (િત્તરે ચરા ! 
પવ ઝાન્ર્વી તાવ પેચ તાસયગા મદત ॥ 


ટ3પ્‌ 








ર્ત રતલ 
દાટપિ”#ર્‌ ૨૪ બૈજુ મગજ ક 
સ્નાયુ ૬૮ છાતિ ઉદરના અવયનો ૧૩૩ 
ચર્ખી સ્ટ 
«વચા ચામડી વનડે ૧૪૭ 


લોહીનુ” વજન જેતે સમાવેશ અધઃમાં યઇ નય છે તે અદાજે 


શરીરના ૧૩ મા ભામ જેટલું હોય છે, 


33૫ 


૩૩૬ 


ન્યારે સ્રી ને પુરૂષ પુરાં ખીદી રહે ત્યારે તેના જન્મની 
વખ્તતી ઉચાઇ કરતાં મવા ત્રણુ ગણી રેય છે. જ્યારે વજન 
જન્મની વખતર્ના વજન કરતાં વીશ (૨૦) ગણ હોય છે 

(અ'દાજ છુ.) 
જન્મ વખતે જે વજ્ન હોય તે એક વર્ષ થયે આરરે ત્રષુ- 
મ્ણુ થાય છે. ૧૨ બાર વર્ષનો ઉમ્મરે જન્મના વજનથી 
ખાર્ત્રણુ' યાય છે, પુરૂષતુ વજન ૩૦ થી ૪૦ વર્ષ દરમીયાન 
ક વધાર્‌ હોય છે અતે ૮૦ વર્ષ સધીમાં ૧૨ થી ૨૦ 
ઘટે છે, 


જનુ વજન ૪૦ થી ૫૦ વર્ષ દ્રરમીયાન વધારેમાં વધારે 
હય છે. 


બળ--સ૫ થી ૩૦ વર્ષ સુધી સ્રી પુરૂષ બન્નેમાં વધારેમાં 


વધારે હોય છે, 


૨૩૭ વાર્તા પ્રોર્માં-પહેબા પદેગ્માં ફળ ખાવાં ગે અષૃત સમાન 


જી એટલે સોનુ છે. 


અપોચનાં % ત્રીજે પહોરે-દ્ળ એ મધ્યમ છે --રૂપુ છે 
શાવરેન્્ણ ખાડા “ડુ સારં નથી--સીસું છે. 


નો. 


૩૩૮ ગરમ લેમ[2ડ બનાવવાતી રીત 


કર્ક 


ખે ખાઢા કા દી વીંગુતો રમ લઇ તેમાં છષુમુવું-સારી પેકે 
ઉકળતુ-પાણી મેર એક ઉમેરવુ જગવાર પછી ચમચો ભરી 
આશરે સવા દોઢ રૂપીમાભાર દળેલી સાકર નાંખવી તેથી ફીશ 
વળશે પીત્રાય તડુ ગ મજ પીવુ ( ખટાશ-ઓઇી વધુ યવા 
લીંઝુ ધટાડવા કે વધારવાં ) 


ત'દુરસ્ત મામાપને ત્યાં જન્મ અતે બગમર ફૂ જ બળવે તેથ 
તદુન્સ્ત અ4યવો (યકૃત મૃત્રપિડ આતરડાં ત્વચા ) મળ્યાં 
શેોય-આખ-નાક-કાન-વગેરે પાચ પન્‍્દ્રીએ પણુ તદુરરત- 
બરાબર મમ કરે તેવી હોય અને તડુરરતીના નિયમો આખી 
છીદમી દ*મીયાન બગમર પાળ્યા હોવ તો ગમે તેટલી ₹5 
ઉમ્મર છતાં પયુ માનમિ* અને ચારીન્કિ સ્થિતિ નકળી 
પૂડયા વગ? સ્વસ્ય-કામમ-4રબર્‌ ૨4ી શકે છે 


શરણળ 


૩૪૨ પુરી ત'દુર્સ્તીવાળા માણુસ મર્ણુધી બીલકુલ ડરતો! નથી, તેને 
ભૂત જીવન-મરણુ સરખુજ જે, 


2૨૩ કળું ત્રણુ નાના નિયમો તે જન જે પ્રૌતથી પાળરો, 
નિજ જવન તે સુખી તે પ્રકાશિત અલ્પ સમયે ભાળરી; 
હુસવુ* સવારે હેતથી, હુસવુ* બપોરે હેતથી, 
ઊધર્તા સુધી હુસવુ' જ રાત્રે હુસલુ' તજવુ' ના કદી. 


2૪૪ 1140 13 2308119 77૦ 1800010, 
16૦0 દાંાંતટુહ ઉઠળતે 11)₹:0 8£૦89, 
11પતેળઉડડ 118 970110₹8 82૦૫165, 
€૦૫૪ત્ષુઉ 10 9૦૫૩ ૦1૨0. 


અર્થ-કદમી એ ધશે ભાગે પીણુ અતે પરપોટા નેવી છે 
(અસશિષિર) તેમાં ખે બામત (ટકાઉ-ઉપમો મી) પથ્થર જેવી છેઃ એક 
તો બીજતી મુશીમતો-દુ ખોમાં માયાળુપણ્‌' રાખતું તે, અતે ખીજ 
પોતા ઉપગ્તી મૃશીમતેઃ દુ મો વખતે દ્રઢ હિમત-( ધૈર્ય-શાન્તિ ) 
શખવી તે, 


૩૪૫ ખ્રીતુ' ધાવણુ સાર્ફ છે કે તહિ' તે ન્નયુવા પ્રયોગ, 
સ્થાર્થા (ધના લેરટમાંથી થુલ્યુ” તદન કહાડી નાંખી પછવાડૅ 
સંકેત ભ્રાગ રહે તે ) સ્ત્રીના ધાવશુમાં ગણી જાય છે-એકરસ 
યળ જય છે; પણુ તે પ્રાણીજન્ય એટલે બે'શ-ગાય-ખકરીનાં 
ડુધમાં ગળનો નધી-તળીએ ખેસી રહે છે. 


ર૪૬ ન્યારે માંકા માસુમ માટે વૈટોતે પુછીએ ત્યારે ૩ક્‌, પિત્ત 
વધુનો પ્રકાપ જણાવે છે. ન્નેશીને પુછીએ તો ગ્રહ-દશાતી 
ફેડયાઈઇ કારણુ જણાવે છે. ન્યારે ભુવાને પુછીએ છીએ ત્યાર 
વળમાડ છે એમ જણાવે છે અતે સુતીએને-ધર્મ-હાનીને 


8૩૮ 


યુછીએ છીએ તે પૂર્ટ જન્મતાં કમત! ઉલ્ય જણાવશે; પણું 
જાળ માદા માણુસતી પોતાની શુ' ભુલથી મ દ્વાડ આશ્મ, 
તે કોઇ નહિબતાવે કેમે તેમાં કાઇને કમાનાતુ સાધન નથી. 
સારાશ ધન્ય છે એવા-પોતતના જેવાજ ખીજ માટે લાગણી 
ધરાવનારને કે જે કાગ્યુ શોધી શોધાવી કાયમતી ત દુરસ્તીનું' 
સાધન મેળડી આપે છે. 


3૪૭ ભય એજ ૬ ખતુ' મુળ છે. મ'દવાડતો શય, તિર્ધતતાના 
ભવ-મરણુતો ભય ભય છોડે તે સદા ત*ુગ્સ્ત. ચતોયી એટશે 
પૈમાતાળા તે અમર છે. 


 રૈ$ણ 


ફ્િવિત 
૧ પુરૂં ત'દરસ્ત મુળધીજ રહેવા વગર દોકાનો વૈદ ર. ૨ બે 
ઊછબીછ આવૃત્તિ) 
૨ ત'દૂરસ્તી સાથે ર& થવા જહાવરપધામાં ત'દુરસ્તી રા ૧॥ દોઢ 
દર હાલતમાં સુખી રહેતા સુખમય ૬૪૬મી ર ૧ એક 
જ આએોએ સવાત્રડ વગેરે વહુતે રિખામયું રૂ ૧ એટ 


સુખથી થવા (ચોથો આવૃત્તિ) 
પ નાતાંમેણાં સહુ ત'દુરસ્તી દીર્તાયુઃ ર રીતે યવાય? 
સાથે દીર્ધાધુઃ થવા બોર્ડ તે બેર્ક આઠ આના 


૬ આ લે!ક-પરલેકમાં સુખી ઈશ્વર-સ્તવન મજ્તરી શ ૧॥ દોઢ 
રતેવા, પ્રજુ ભકિત દરેક તારીખ-દરેક પર્મવાર 


કે 
પ્રકરણુ ૮ મુ' 


ક 


ણી વૃદ્ધપાગુ' અથડાવી શડાય ? 


પગે જણીએ છીએ ક જેમ જેમ દિવમ જતા નાય છે 
તેમ તેમ ઉમ્મમ્માં તેટલા વધતા જએ છીએ, અતે દરરોજ ઘડપણ 
૦૪૩૭ આવતું જવ જહે, પગૃ અપજગ્‌ામાં ેટલાગ્વેક વહેશ્‌ી ૬& યણ 
«૫ છે, અતે 'ેટલાએક સેઈી ઉમ્મરે પણુ જુવાન જણાય છે; અને 
તેમનાં રારીર્‌ ઉપર નરણે ઉમ્મરતી ્યમર થતી તથી એમ જણાય 
છે, આ ઉપરથી સઠ સવાલ ઉત્પન્ન યાય છે કે એવો દેલ વસતો 
હોતો જેઇખે કે જેતાથી ધડ્પયુતે આ કે તદન અટકાવી ન શકાય 
તાપ્યુ તે મોફું આવે અષવા રહત્વમાં પશુ શરીરની બધી , શ્રક્રિત્‌ 


રૂજુથ 


જાળવી શકાય અને તેથી જીવનની મુદત બહુજ સુખધી નિશ મત 
કરી શકાય આ પ્રકર્ણુમાં આ રસ્તો બતાવવા યત્ત છે અતે આશા 
છે %ૃ ને નીચલી સુચતા ધ્યાનમાં રહે તો ઘણે દ જજે છદગીતે! 
બાજીતો ભાગ સુખથી પમાર ચર્દ્ય શકરો 


જ્યારે નાની ઉમ્મર અથવા જુવાન હોઇએ છીએ ત્યારે દ& 
થશું એ ટલ્પતા પણુ થતી નથી એટલુંજ નહીં પણુ દાંત પડી 
શષેવા ગાલ મેસી ગવેના, સાધા સનજડ થમેલા બરડે વળી ગયેલો, 
ચામડી ઉપર કડચવી પડી ગએેલી આખે લગભગ અપ્ાપો, કાને 
ખધીતપણ-ચાલતા ધુન્નરા-કળતરતી ક્રીયાદ કરનારા રહતે નજરે 
નેઇએે છીએ ત્યારે પણુ આપશે તા તેમાથી બચી જરા એવા 
મો!હથી જુવાતીના મદમાં તણાયા જઇએ છીએ અતે ન્યારૅ ઉમ્મરે 
વધીએ અને આપગી તેજ સ્થિતિ નજીક આવે, ત્યારે સ ભાળ લેતા 
કે તે અટકાવવા યન્ન કરવા ગહુ મોડુ થયેનું હોય છે 


3૩૪૫ 


અભાવ હોત, એટલે મરણુ આવ્કારલાયકજ છે-તેતી આવશ્યકતા 
“જે-માત જેટલો કાળ ગાળવા તેટલો નિરોગી સ્વસ્થ શરીરધી ગવાય 
તેટલુજ પછ છે, 


પ્રથમાવસ્મામાં એટલે પહેલાં ત્રીર વર્ષમાં તો હજી શર્‌ીરનુ' 
જેર ફક ટછી રહે છે. તેથો તે વષ્મતે એઈછી સજળ, નને કે 
પરિણામે નુંકયાન તો “હ કરે છે, તોપણુ જીવાનીના મટમાં-તોરમાં 
-મોહમાં તેની દરફા૨ ધોડીજ લેડાય છે. 


જનમતી વખતે માવતરતી ત'દુરસ્ત સ્પ્રિતિ હોય તો તેદ બષ્યાંને 
જન્મપી લાંબી ૪૬મી ભોગતવા તક છે; પષ્તુ જે તે રોગી હેય, 
ડુ'કુ' આયુષ્ય પેઢીદર પેઢીયી ચાલ્યું આવતું હોય, તતો બચ્ચાંને 
તેટલો ગેરલાભ છે; જે કે પુદી તિયમિત જીદગી ભવિષ્યમાં ગળાય 
તો ઉત્તરાત્તર તડ્‌રર્તી વધી ઉમ્મર પણુ વધતી નય છે. 


૧૬૮ ગ્રોડુ લાવવા ર્ન.ચેની ઠઇીકત ઉપયોગી ઝે, 


૧ હજમીયતતી શક્તિ એટલે જાર્તુ' નિરોમીપણુ અતે ખાસ 
તંદુરસ્ત આંતરડા, એ જીદગી સારી લાંબી પસાર કરવા પ્રથમ 
જરેરનાં છે, જઠર-પેટની સ્થિતિ બમબર ન હેય, ખોરાકતો 
તેમાજ સહા ચતો હોય, આંતરડાં નવળાં રોગી હેય, ને તેમા 
વધારે અનાજ સડતુ* હોય, તેવાની જીદમી પેટ તે આંતરડા 
સુધર્યા વગર્‌ લાંબી ટક4 મુસ્ડુલ છે, અને કદાય ટકે તોપણુ 
મરવાતે વાકે છવે તેટલ જ છે. આંતરડામાં સડેલો ખોરાક 
લોહીમાં ચુસાઇ રરર રોગી બનાવે એ સ્પ છે, 


ઉપરથી સમજ્યું દરો કે ખોરાક સાદો, થોડો, ન સડે 
તેવા હોવા જેઈએ, મચાદાવાને, સાંસ જેવા અરધો સડેલો 
ન જેણએ, લીલી વનસ્પતિ ફળ, દૂધ, અનાજ વગેરેને! હોવે 


ટ૪ર 


નેઇએ. ખોરાકની અનિયમિતતા, વધારે પડતુ* પ્રમાણ તેની 
આંટી પસદમી એ ત*દુરતી બગાડનારામાં પ્રપમ પંકિત બોગને * 
છે. જેમ વૃહ્દત્ત વહેલુ” લાવવામાં બીક" બધાં ટારણૂ કરતાં 
ખોરાકની જૂલ પણુ મદદ કરે. છે, તેમ ₹હ્ત્વને મોડુ” ટેલવામાં 
પણુ ખીન્ન' ખધાં કારણો કરતાં સાદો, સારો, સાત્વિક વન* 
સ્પતિજન્ય ખોરાક બહુ મેઃટી મદદ કરે છે. શરીરની અર 
હવા, પાણી ને ખોરાક ત્રણુજ લેવાય છે, દ્વાતે પાણી રુદ્ધ નૈ 
પુષ્ડળ લેવાય પશુ જે ખારાકની સુરી સભાળ ન લૈરાવ તો 
સહુથી વધારે રરી*્ને ઘસાવે છે. કચરો બરાબર ટદાય તે માટે 
પ્રથમ કચરો જહુ ટહાટવો પડે તેઝું વર્તન ન હોય એટલે * 
સાદો સાત્મિક ખોરાક પણુ બહુ ન લેવાય તે! તે શરીચતે 
ધસાયું ઓછું રહે ને તેમ યાય તા બીજ યત્રતી માફક રરીર 
વધારે સારી સ્થિતિમાં રહે ને લાંબુ ટકે એ સમજી શકાય છે. 


૩૪૩ 


કતીજ પુરતી મભાળ એજ ઝાડો માક લાવવા પુરતી *ે. 
બહુજ જરર પડે તો ફુધ ધી ગરેમ કરી પીવાં અથવા ડેગ્ટર 
ઓઇલ કે ગરમાળાનો ગોળ લેવો, ટુ'કામાં-સસભર ખોશક 
ચાવીતે ખાવો, ખએગકતી જત જથ્થો થોગ્ય પ્રમાણુમાદંઝ 
લેવેઇ આંતરડાંમાં કટે તેવા ખચકથી દુ? રહેનું, પૃષ્તી કમરત 
દરચેજ કરવી, ઝાડે જવાતી નિયમિત ટેવ રાખવી અતે જુલાળ 
નજ લેવા અને અતિ વધારે પાણી ન પીડ, જુકાબને ખદલે 
સાજી પાશીની પિચકારી લેરી તે ઠીક છે, પણુ તેવી રેવ ન 
પાડવી, જે કે ટત્ર પડે તે પણુ જીકાબતામી ને તુક્શાન 
થાય છે તેવું ['પચફારીષી યવું તથી. 


ત્રોજ સ'ભાળ ખોરાક સુરતી રીતે ચાવવાતી લેડી, જઠેરતે 
દાંત નથી, પેટની ઘ*ઠી દાંત છે. ચાશ્યા વગરનો ખોરાક 
ઉતાવળે ગળી જવામા આવે તો તે પેટમાં સડે છે, પવન ફરે 
છે જેથો પેટ ફુલે છે અને નડે છે. તે સુજમજ જલે સારી 
“તતો ખોરાક હોય પણુ જે પ્રમાણુમાં વધારે લેવાય તો તે 
પણુ તેટલોજ નડે છે. બરામર ચાવવાની ટેવ હોય તો વધારે 
ખોરાક લઇજ શકાતો તથીઃ ચા-દારી ન લેવાં. એકવાર «મ 
વાથી ન ચાલે તો બે વાર્‌ જમવુ પણુ બે વારપી વધારે ખરી 
ભુષ્ખ વમર હરગીજ ન જમવુ 


શુદ્ધ લોહી શરીરમાં ફેરરતારી તસે (5.7૬07005) નર્મ રહેવી 
જોઇએ. જે તેની દિતાત ડડેણુ થટ નય જો શરીરના દરેક 
જ્રાગને પોષયુ સુરૂ ન મળર્તા વૃદ્વ વહેલુ” આવે છે, તે 
શતિ અટકાવવા આંતરડાં હે પેટમાં ખોરાકતા સડી યતા 
તદન અટકાવવે! ન્ેઇએ ખોરાકતા મીઠાના ઝેરચી નસે ગષ્ત 
ચઇ નય છે. તેમ માનસિક કે શારીરિક વધાર પડતુ કામ 
ન કરવુ નેણે, ચિંતા રીકશ્થી દુર રહેનુ નનેઇએ. પુરતી 


ટ૪૪ 


નિદ્રા ને આરામ લેવાં નેઇએ બહુ ચીકાશવાળા ખોરાધ્થી 
અતગ :હેડગુ નઇએ તમાકુ કે બીત ઉરોજક પીણા ન પીવા 
જેઇએ મન શાંત ને સ્વસ્થ ચિન્તારદિત થવુ નેઇએ 
ડુકામાં હદષતે (૦૩) તાકાતતદાર રાખડા અને નસોને 
નરમ-સુલાયમ-રાખનવા યેગ્ય ખેદરાક ચેન રીતે લવો આરામ 
પુરતા લેવા, નિયમિત કસરત કશ્વી મન શાંત રાખવુ અતે 
વ્યસન માત્રથી ટૂ* રહૅનાતી પુરી જરૂર છે 


ગ્રુર્ત્રાપેડ [ દતે) જે રોગી હોવ તેપષખુ જહૃત્વ પદેવુ 
આવે છે મુત્રપિડ મારફત રરીરતો કચરો બહાર ના*્ળી જય 
જે, તેથી ને ખોરાકની ગમે તે જતની ભુવ હોય છે ગતે 
જને કચરો સુત્રપિડ બરાબર ન કાટી રકે તોપણુ ઉમ્મર લાંગી 
નય છે, એટલે પિયાબ વખતોવખત તપાસાવી મુત્રપિડ 
પોતાનુ કાર્દ બગમર કરી રકે ટે કે કેમ તેની પણુ તજવીજ 
રાખવી જેઇએ મુત્રપિડ તદુર્સ્ત રાખવા પાણી વખતોવખત 
પીવાની જરૂર છે 


૧૦ 


મ્૪પ 


પરાપકર-ચમમાવ-નિલૉભતા એ બધો જહત્તે અટકાવવા 
્રપ્રવા મે!ડુ' લાવવા “હુ મદદરૂપ થાય છે, માર્રૂ નૈતિક ' 
પ્રાર્મિક વાંચન, શ્રવખૂ, મતત એ મગ? તાકાઇતે કાયમ 
૨ખત4ા જરૂરનાં છે. 


માંસના સ્નાયુ શરીર્માંથો સકોચાઇ બગાડ બદ્દાર ડાઢવા 
મદદ રૂપે છે; તેથી ત્તે પણુ દરેક પુરી દસરતપી સ'પૃષ્ઝ રીતે 
ત'દર્સ્ત રાખવા ન્તેઇએ. ત્ને તેને પુશ કમરત આપવામાં ન 
આવે તો તેએ શિયિલ-દીલાં યટ ધસાઇ “નય છે, એટલુજ” 
નહિ પણુ શરીરમાં કયયો ભેગો થતાં વહતવ વહેલુ લાવે છે, 
સ્નાયુ ત'દુર્સ્ત રહેવાથી લોહી પુશ્તુ' કરે છે. જ્ઞાનત'તુ પણુ 
થોગ્ય ત'દુરરત સ્ષિતિમા રહે છે અને શરીરના ઉપમોગી અવ- 
યવો! યકૃત, હલ્ય, મૃત્રપિડ વગેરે સારા શ્તર્થ પોતાની ૬૨% 
ખભજવવા લાયક રહે છે. તે સ્તાયુમાતે તદુગ્ત રાખવા બીજી 
કસરતો પુરતી ન લેવાય તા પણુ દરરોજ લાંણુ ચાર્‌ પાંચ 
માણલ ચાલ્વ્રાચી તેતે કસરત ન્નેપતી મળી શકે છે. 


જીવત ત'દુર્સ્ત ને લાણુ ટકાવવા અમુક મ્રન્યિ “યાઇરેપ્ડ' ગ્લેડ 
(11117૩૦1 છુક) નાં પ્રવાહી ઉપયોગી ભાગ બન્નવ્રતાં 
જણાય છે, પષ્ઠુ તે તે ઉપરની બધી સાવચેતી લેવાઇ દરો 
તો આપોઆપ તદુરસ્ત રહેશે, 


જ્હાચર્ષ એ શરીર્તી «કિતને જાળવી રાખવા બહુજ જરૂરનું 
છે, તે તા પુરી સાબીત થગેલી બાકત છે, મુરકેલી એ છે કે 
જુવાન, ભદ બધા એક અવાજે સ્પષ્ટ સમજે છે પણુ સોહમાં 
એવા તણાય છે કે તે પાળવુ' લગજાગ બધા જુલી *તય છે. 
જમ દરેક ઇદ્રિતા સયમ શાખા તેમ તે કમન્નમાં રહી શકે છે, 
જેમ તેતે તાબે થાએ તેમ તે ગુલામ બનાવી અધમ દદ્ઞાતે 


૧૧ 


૧૨. 


ડ 


ઃ ટ૪૬ 


પહોંચાડે છે આ હકીકત નરશ છતાં મોહમાં બધા ઢરડાય, 
છે. એન મોહમહની અયાગ શક્તિનો પુરાવો છે, 


શુધ્ધ દ્વા, સુરતી દવા, સ્મચ્છ પુષ્કળ પાણી, સુરતી કસરત, 
વ્યમનથો દુર, મગજતી શાંત સ્થિતિ, કામમાં રેકાવલા રરેવુ- 
સેવ, નિર્લાભતા, અહોધ, નતિ વગેરે ગદ્મુણે(નું' શેરત, 
ખોરાક પોષાકની પુરી સભાળ, નિયમમર યાંત નિદા, ભલ્ામર્જ , 
સુદર રહેદણુ, સાર્દ વાંચન-શ્રવષ્ુ-મનત, લોકસેવા, દ૫, પરે” 
પકાર તર૬ પુરતું વલણુ એ બર્ષા સીધી તયા આડકતરી રીતે 
રૃધ્ધાત્રપા અટકાવવા અને સાંતિયો જવન પૂષ્યુ કરવા 
સહાયભુત ઘાય છે. 


આ વિષય પુરો મે' ' ૦હ્દાવસ્યામાં તદ્મ્રતી ” નામતા જૂડા 
પુસ્તકમાં ચર્ચ્યો છ તે પુસ્તક વાચવા આ વિષવ સ્પઇ સમ”તશે. 


૩૪ 


ઉપરાંત મ'દવાડ અટકાવવા દરેક્તે સલાઠ આપવાની અને કમભાગ્યે 


રગની ઉત્પત્તિ યાય તતો. તે વખતે યોગ્ન મલાહ ઉપ્ચાર આપવાના 
કરજ છે એ દેખીતું છે, 


દરદી તચક્‌ કેમ વર્નવું તે બીજ ફરજ છૈ; દરદીને જે શગ 
જ ફરીયાદ હોય તેતું કારખ્ુ યુરતા ગવાક્ે કરી દચ્દી પાસે 
શાધાવવું નેએ. તે રોવા સુચક સવાલોથી મદદ કરવી 
ભેગ, પ્રી તેમ ન થાય તે સભ'ધી ટ& સતથા અતે તેને ભેડપ 


લાશે તપણુ શારા રાબ્દોધી સલાહ દેરી, પછી તેના યોગ્ય ઉષચાર્‌ 
રેવા નેએ, 


જયારે યુરાપીયત વૈદ્‌' દેસમાં ફેલાય ત હતું અતે આય ઔષધ 
કર્તાશા વર્્ ૧ શપર્‌પરાથી-પ્રશ્તે?1 અતે તેવા બીશ્ત ભાહાણો 
વગેરેનો-હતો સારે તેઓની પ્રથા એવાં હ્તી કે તેઓ પોતપોતાના 
નતણીતા %ડસ્થોના કુટુ'ભવૈદ તરીકે ગણાતા. તેએ ૬રરૈ જ શેક 
આંટા પોતાનાં માહદમાં સવારમાં આવી જતા અને કુટુમ્મમાં 
માંદુ' છય તેતે રારૂઆતથીજ સલાહ દેતા. એટલુંજ નહી પણુ ઘરમાં 
“વૈદક? થી સહુ બોલાવતાં હોવાથી સવારમાં રસોઇ થામ તે 
પણુ તે નનણી શકતા, વખતે વાલ જેવી ચીજ ધરમાં ડેોલાતી હોય 
તો ચેતવતા કે “ આધ્રઓ, ખ્હતો પુરા પકવે, પુર ચાવજે તે 
બતતાં સુધી સહૂ તેવી થોડી ચીજથી ગેતાવ માનશે, ખગ્ચાં વધારે 
ન "ખાય અતે જે ખાય તે પુર્‌' ચારા ખાય તે સ'શાંળશ્ે? પછી 
ક્રાકાતે કપા ન દેશો દે આમળયી કેમ ન ચેતવાં' આવી ટેવ 
હેતવાથી જૈરાંગ પણુ વખતે નવી ચીજ કરવી હેય તો પચે તેવી 
છે જે નડી', કેટલી, ૩યારે, કેમ ખાવી વગેરે અસંખ્ય મવાલેો। વૈદ 


કાકાતે પુછી માહેની મેળરતા અને પરિણામે ઘરમાં બધા માણુસે! 
ત'દુરસ્તી ભોગવતાં, 


૩૪૮ 


બીત્તે લાભ વૈદ દરરોજ ઘેર આવી જવાથી એ ચતો કે વૈદ 
ડડૅમ્ગતા દરેક જ્યુની પ્રકૃતિ, ટેન, શરીરની સ્થિતિ, કૂટુગનો રીતિ 
બધાની આવો વાદેદ્‌ «હેતો કે તેની થોડી દવા ખડુઝ અગરકડા9કુ 
નીવડતી તેમ કેને કઇ દવા પેટવા પ્રમાણુમાં માફક આવતી તે પણુ 
વૈદ સારી #તે ન્નચી શક્તા કોઇ વધારે બીમામ હોય ત્યારે ઉચો 
દવા આપતા તેના પૈમાં અથવા સાશા થયા બાદ ઇનતામ-પોષાક 
અપાતો સાધારણુ રીતે તો બેસતા વે ધોવીનેટો-સક્રાતે-ગળેવે 
વગેરે તહેવારે અતે વરને ગાર માટે પ્રસગે દરેઠ ઘર વૈદકાકની 
એટલી ફીકર શખતાં કે તેવુ ખગ આનદથી ચકો જતુ તેમ વૈદો 
પોતે સાદાર્ઠ અને કરમ્સઃ, નિયમિતતા-ધામિ'કપણુ હાચવતા એટવે 
જેમ તેને ખર્ચ થોડુ, તેમ તેતી આવક પપ્યુ સહૃના પ્રેમધી આવેવી 
હાય એટલે પાધાતી વળી વૈધ્તે ઘેર માગ માદા પ્રસગે દરેક શ્રાહકથી 
વૈદ્તે મારી મધ્દ થતી એટલે વૈદ્ડુ ખગ્ચ ચાલ્યુ જ્તુ, અરસપરસ 
સબધ જનવાતો અતે વૈદે પરોપકાગી રહી થશ્તા, તેમ નિર્તોભી રહી 
શકતા ખરચ થોડા હતા અતે આતદમાં સડુતા વ્યવહાર ચાલતા 


રજ 


થ્‌ષ્ઠીલોની જરર વધી, તેમ દાકતરેને ત્યાં પણુ દોડાદોડી યવા લાગી 
અતે દાકતરેો પણુ પરોપકાર વૃત્તિને બદલે લોભને વશ થતા ગયા. 
જે ઉચ્ચ પરેાપકાસ્તો, દુ:ખીનાં દુઃખ દુર કરી અ'શીષ મેળવવાના 
ધ'ધો-તેને ભદતે માત્ર કમાવાતોઇ, 6૨ રીતે પેટ ભરવાનો, અરે 
એટલે સુધી કહેનાનુ' મત થાય છે “કે દરદીને બીવગવી નાઢિ'મત કરી 
પેટ ભરવાનો-દયાહિત-ધધેદ યદ પડયો 


ઉપ્ર્‌ જણાવૅલામાં અપવાદ નથી હોતા ગમ કહેવાતા આશય 
નથી, પણુ ૯૦ નર્લી તો ૮૦-૭૫ ટક તે ઉપમ જયાવેથી સ્થિતિ 
મતે નજરે આવે છે એ જણાત્યા વગર રહી શકતા નથી. 


દાકતરએ જીની પ્રથાથી ચાલવું ન પરવડે એ સમય છે, 
અમારે પ્રિન્મીપ'લ દાકતર હૅતરી વેન્ડીક કાગ્ટર તો એમજ કહેતો 
% વૈદાનો ધ'ધેો ગરીગતેો-પેટ માટે પુરૂ' કરવાવાળાતે-નથી. એ 
ઉમદા ધ'ધો તત જેખે! પુરા પૈસાદાર હોય જેએતે માત્ર કમાવાતી 
જરૂ૧ ન દ્વોય, ગને વખત ગાળવા-પરીપકાર્‌ કરવા-દુઃખીને મદદ 
કેચ્વા તત્પરતા ધરાવતા હોય તેવા ષ્યાનદન કુટુ બનાને માટેજ છે. 
આ ઉદ્ગાર તેમણે એક વિઘાય?એ કૉલેજમાં માની રી કરવા અરજ 
કરી તે વખતે કાઢેવા «તા, તેતી માષ્દી ફી ન ડરી એટલુંજ નહી” 
પણુ તેતા હિતતે માટે ગિખામણુ આપી કે તમારા જેવા દાકતર-વૈદ 
ચવાયો ઉલટું ધધાતે કસક લાડ છે, અને વૈદોતે બદલે આકરા 
શખ્દ વાપર્ષા કે ખારી પેદા અવાતે! ર'ભવ છે, તે વખતે રૂપીયા 
દશ માસિક ફ્રી હતી; તેતે બદલે ૧૫ (૫'દ૨) વધારવા ત્યારથી ૪ 
તેની સુચના દતી, જે લાંમે વખતે પણુ અમલર્માં હવે ₹કાઇ છે. 
આ માત્ર જણુવવરાતુ' એટલુજ કાર્સ કે ભલે ગરીએો કરચ ધકતર 
થાય તો પસ તેમણે તેમજ પૈસાદાર દાક્તરાએ-ખાસ ધ્યાત રાખ- 
વાતું છે કે વેદના ધષો-માદાઇથી સદ્ગણુયી-નિલીભથી-પેટ ભરવાનો 


3પ૦ 


ધધો છે; પણ તેથી ઉતડુ' ચાડી વોડાં દોડાવવાતોનેટાં પકાતો 
ખધાવવાતો-લેહી પરૂર્તા પાથી ત્ેગો રેલે પેસે વારસામાં સકા 
જવાને માટે તો નથીઝ ત્યાગ એે બ્ોગજ છે તેષી પરોપકારી 
નિલેશ, વૈદ દાક્તમ્તે નેપરતો પૈસો અરે ગાડી ધોડા દોડાવવા 
જેટલો પણુ પૈમાં આપોખાય સાથે આવી મળળે 


દાક્તરાએ વીઝીટ-દવાની-પી નથી લેવાતી-એમ કહે તો 
શ્ાશય નધી, પશ જરૂર વગરતી એક વીઝીટ વધારે આપે તેવા 
માટે, લ્યાતી કિમત અતે વાજમી નફાતે બદતે-દરહીની સ્થિતિ 
ત્રમાણે તેતે કોક રીતે ચુમવાતીઝ ૬ત્તિ રાખનાન માટે તયા દમ 
બાને પોતાની ફ્રી વધારતારતે માટે કહેવાતો તે! જરર આચ્ય છન 


1 


૩ૃપૂપ 


પોશાક વનસ્પતિજન્ય” ઉચે-સારો-પરિપકવ-પુરો ચાવીને 
-મસાલા વગર-ખરી ભુખ લાગે ત્યારે નિયમિત વખતે 
લેવા નેઇએ. ધી-મળપણુ બહુ” એષા લેવાં જેઇએ, 
મૂળ જમ્યા ખાદ વખતોવખત ચોક લેવાં જેઈએ. માંસા* 
હારી ખોરાક જરાય જરૂરતો નથી, તામસિ-ન્ન્ડ ઝ્રકૃતિ 
કરે તેવો છે. વળી તેધી અન્ય પ્રાણીને જ'#ગીતોા 
ભાગ આપવો પડે છે, અને ગમે તેટલો તાને તો પણુ 
સડેલોજ છે. પ્રાણી કે માયુસ એકદમ ભાગ્યેજ મરે છે; 
મરતાં અગાઉ થોડા થોડા લાગ ખોટા પડે છે-ઇ'ડા પડે 
જે-જડ જેવા થાય છે, તે મર્યાજ હેય છે એટલે મરવા 
અગાઉ સડે! શરૂ થયો હોય છે; તેથી પક્ષી પશુર્નાં શબે 
મર્યા પછી તે! તદન સડાવાળાં હોપ છે, એટલે તે સાસ્તિક 
ન હોતાં તામસિજ હોય છે; એટ્લે ત'દુરસ્ત રહેવા તે 
વજર્યજ ગણુવો ન્તેઘએ. 


પુરતા વિચાર ફરતાં જણાશે કે જેવો ખોરાક તેવી પ્રકૃતિ 


બ્ષાય છે, જુએઃ-- 
વનસ્પતિજન્ય પ્રકૃતિ શુણુ 
આહાર્વાર્ળાં ચાલાક 
પક્ષોર્મા પોપટ સાસ્તક શાંત-ખોલર્તા પણુ 
શીખી રક્ટે છે. 
પશુર્માં ગાય ક દુધ-ધોતે! ઉપમેત્ર ને 


ગુણુ ન્નણીતાં, ને શાંત. 


માયુસર્માં વરિક બાલુ વગેરે ,: નસ-ચાલદટ, શુટ જીક, 


નઇ 


પ૪ 


(ઉ) વખતોવખત કહેવાઇ ગયુ છે કે સૌથી વધારે જરૂર રહ 
પુરતી દવાની છે, કેમકે હવા વગર્‌ માગૃસ પાંચ મિતિ* 
ટથી વધારે ભાગેજ જગે છે, એટલે જેટલી એછી સહ 
દ્વવા, તેટલી ત'દુરરતી વગર ખ્બર પડે નખળી પડવાતી, 
બ ડાન્ણુને લપ્નતેજ પ્રભુગે હત્રા પુષ્કળ મંદૃત મળે 
એમ રાખ્યુ છે; ૭1 ઉપયોચ ન લેંગામ એજ આંક્ષય છે. 


હુવાધી ગીજે નગરે ઉપયોગિતા પાણીવી છે, પાણી ૧ર 
બહુ તો થોડા ૨% ટકાય પણુ આખર છદમી જમ, તત 
પાણી વગર રહેનાર છામો વખત બચી શકેજ નહિ હવાતી 
માફક પાજી પણુ જ્યાં જઇખે «વા પુષ્કળ તે મદત મળે છે. 
જેનામાં પાણી વમરના પણુ ઉપવાસ એકમાસ તથા તેથી ધોડા 
૨૦ વધારે કર્યાતા દાખલા સાભ/યા છે. એમદ «મો પખુ 
છે, પરુ તે તો અપવાદ ગણી શકાય. કલચ ધીમે ધીમે મોરે 
થોડે કરી તેટલા લ્વિમ પાણી વમર રરી શદાય છે પશુ સધા" 
૨૩ રીતે બનવુ અચાય છે 


૨૫૫ જ 


૧ [શક વનસ્પતિજન્ય” ઉચો-પારે-પરિપકવ-પુરો ચાવીને 
-મસાલા વમર-ખરી ભુખ લાગે ત્યારે નિયમિત વખતે 
લેવા જેઇગે, ધી-ગળપણુ બહુજ ઓર્ણા લેવાં નેઇએ. 
મૂળા જમ્યા બાદ વખતોવખત થોર્ડા લેવાં જેઈએ. માંસાન 
હારી ખોરાક જરાય જરૂરતો નથી, તામસિ-ક્ડ ગ્રકૃતિ 
8રે તેવો છે. વળી તેથી અન્ય પ્રાણીને જ'દગીનોા 
ભોરા આપવો પડે છે, અતે ગમે તેટલો તાને તો પણુ 
સડેલે જ છે. પ્રાણી કે માણુસ એકદમ ભાગ્યેજ મરે છે; 
મરતાં અગાઉ થોડા ઘોડા લાગ ખોટા પડે છે-ડડ પડે 
છે-જડ જેવા થામ છે, તે મર્યાજ હોય છે એટલે મરવા 
અગાઉ સડો સર્‌ યયો હોય છે; તેથી પક્ષી પશુતા રમો 
મર્યા પછી તો તદન સડાવાળાં હોય છે, એટલે તે સાત્વિક 
ન હતાં તામસિજ હોય છે; એટલે ત'દુરસ્ત રહેવા તે 
વર્ષ % ગષુવો ન્નેઇએ. 


પુરતો વિચાર કરતાં જણારો કે જેવો ખોરાક તેવી પ્રકૃતિ 


બધાય છે, જુએોઃ-- 
વનસ્પતિજન્ય પ્રકૃતિ ગુણુ 
આઠાાર્વાળાં ચાલાફ 
પક્ષીમાં પોપટ સાસ્તિક શાંત-મોલતાં પણુ 
શીખી શકે છે. 
પશુમાં ગાય ક દુધ-થીતે ઉપયોગ ને 


ચુણુ “ણીતાં, ને શાંત, 


સાયુસસાં વિક જાહણુ વગેરે ,;૪ નર-ચાલાક, થુરિ તીર. 


ક્પ્દૃ 


પક્ષીમાં માંસાહારી ગીધ- તામસિક 
સફર મર 


પશુમાં સિ", વાઘ, વર્‌ જ 


માણસમા ક્ષત્રી-યુરાપીઅન તામસિક 
મુસલમાન વગેરે બહુ કેળવણીથી 

ચત રહે, પરુ 

ઉસ્‍્ડેમય તુગ્ત 


માણુસતે કાંઇ ઉપમેદમ- 
માં નથી. સકા જેવા 
અત્ય પદ્યીતે માર્વાતા 
ઉષયેગ્ર્માં લેવાય છે, 


ફૂરતા જણીતી છે. 


શાગ્યેજ અપવાદ્માં 
રાત, તે પણુ તક મળે 
તો ઉશેરાય-ુદ્ધિમાં 
પવ આધ્યાત્મિક સત 
ઓધષં કેવા સશાવ છે 


૩૫૭ 


૧ 


અ'તઃકરણુતે એણુ' ધસાવાતુ'. પરિણામે લાલુ ટકવા સ'ભવ વધારે છે. 


૮ 


( જુએ ૬હાવરયામાં તદુઃડરતી » 


કસરત-તદુ*્સ્ત *હેવા પચ્છનારે પુરતી કસરત નિયમસર્‌ 
કરના જેપ્ઠએ. શારીરિક, માન્મિક, શ્રમ પડે તેવુ રામ કરતા 
૦૪ ક“હેવુ' જઇએ. સાધારણુ કહેવત છે કે 1? ૪૦૫ ઇફ, 
૪૦૫ 78. ને સુસ્ત રહેશો, કામ વગરના રહેશે, તો 
કટાશે, શરીર ખવાશે, નબળા પડો. 


ઊંઘ-ક્સરતથી કામતે અતે રાત્રે પુરતી-કમતીમાં કમતી છ 
ને સાધાગ્ણુ આઠ કલાક ઉધ શાન્ત ચિ-તે લેવા નેએ. તેમ 
બહુ કામતે અતે થોડો આરામ (વિસામો) પણુ લેવો જેઈએ 
જેમ જેમ ઉમ્મર વધે ને ચાક લાગવા માડે તેમ કામ એાછુ' 
ને આરામ વધારતા જવો! જેઇએ-જે કે તે વખતે તદત 
નિર્યમી-મેસારડ્‌ ઊં નજ થવુ નતેઈએ- ખોરાક કરતાં હધ 
વધારે જર્રની છે, ખોરાક વગર્‌ માણુસ લાંથુ' ટકી શકે, પણુ 
તદ્ન ઉધ વગર બહુજ ધે!ડ! રાજમાં મરણુ ચાય છે. 


અજવાછી'-તડકો-મકાનમાં પુરતા આવવાં નેઇએ એટલુંજ 
તહી પણુ તડકામાં થોડે વખત હરવ્‌' કૂરલુ' જેઈએ, તે 
પાછી અવર્યામાં પચ્ચાસ વર્ષ પછી તો અર્ધો ફલાક તૂડ* 
કામાં ખુલ્લે ચરીરે મેમડુ પણુ નેઇએ, પાછલી અવસ્થામાં 
ખામ થાઢ, તડકા, વરસાદ, ખમી રારીરને રીઢું બનાવવાથી 


તુરત તેતી અસર ચતી નધી અતે અતઃકરણુતે ઉલટી તાકાદ 
ભળે છે. 


આખુ વર્ષ એકી એક જગ્યાએ (શહેરમા) રહેવા કરનાં વશ્સ 
દરમીયાત ત્રગુ થાર કે છ અઇવાડીઆં રાહેર્ભત્લ કરી હવા- 
"૧૨ જવું જેઈએ, તેથી પણુ તા”ગી આવે છે, 


૧૧ 


મ્પટ 


પિશ્ચા।્ર ઝાડાની તિયમિત ટેત્ર પાડવી એેઇએ. 
[એશ એક વાર્‌ સાકૃ ચાળી નહાવું નેએ, 


ઉદતી વખતે સનાર્માં બે ઘડી ને રાતે સુતી વખતે ગ્રભુ- 
માર્જતા-પ સળ'ધી વંચત મગરે કરય નેઇગ, જેથી 
શાંતિ મળે. 


દયા-૫૨1૫૫2-સમભાવન-ક્ષમા-સંતોષ, આનદ વગેરે સદ્યુશનો 
૧ળરવદ નેઇએ; અતે અરેષાઇ, અલ ટાર-ોધ-લેસ-કામ 
તૃષ્ણા દબાવવાં જોઇએ. આ પ્રમાણુતા વર્તનયા ત'દુરર્તી શથ- 
વાય છે અતે સક્ષચરણી-વષી” તીતિવાત રહેરાય છે. 


૩૫૪ 
ક ી જ 
ટેકામાં; 


શરીરની અ'દર જવા, પાણી ને ખારાક-આ ત્રમુ લળ શકાય 
છે, તે ત્રણે શુદ્દ પહેલાં બે ( ડવા તે પાણી પુરતાં ને ખોરાક 
સાદો તે ન્તેઝતો-એછાની હરકત નહી' ) લેવાય અતે શરીરનો અદ. 
ર્થી બહાર કાઢતા પસીતે!, પીશાબ અને ઝાડો એ ત્રયુજ રસ્તા 
છે તે ખરાંમર તિયમિત કામ કરતા હોય, તે! પછી દૃવાતી 
જર્રીઆત ઉ;પન્ન જ ન ચાય; અને આ પુસ્તક વાંચનારને 
આ પુસ્તકથી તેવું બતે તો પુસ્તકનું નામ * વગર દેોકડાતે। વૈદ ' 
રાખ્યું તે સશ્નળ થયું એમ માની, અતે આપગી ખેદરકારીથો તત 
સન ધનની ખુવારી યતી અટકાવવાતો હેતુ બર આવ્યો એમ માતી 


આ લખતાર પ્રભુનો ઉપકાર માનશે, સો દવા-એડ હુવા જેટલી 
ઉપ્ષાગી નથી. 


પ્રભુ સહુતે સન્મતિ અતે ત'દુરસ્તી બક્ષે ! 





પ્રકરણુ ૧૧ સુ 
દવા તથા ઉપચાર 


દરેક રોગ્ર અટકાવવા અતે ત'દુરસ્તી #નળવવાજ પુસ્તકને! ઉદ્દેશ 
છે, તેથી તેમાં દવા-ઉપચાર બતાવતાતી જરૂર અસ્થાને છે, તો પણુ 
ચયેવુ' ભૂતનું કારયું રોધી ફરી ન થવા નિશ્ચય કર્યા પછી ચએલી 
શુલ સુધારવા? રસ્તો ખતાતવે! ગો જરૂરનું પાયું” છે. તે માટે પણુ 
એવો કમ રાખવામાં આવ્યો છે કે પહેલાં કુઃઢતી ઉપયાર અને તેથી 
સ્તો ન થાપ તો અશુષાલતાં દવ બતાનવાર્મા આવી છે. દાકતર 
વ્ષદતી પૂર ઉશવ્જ પુસ્તક્તેદ દેતુ તયો, એટલે તે સપર ફેપ્ય 


8દૃંટ 


જ તે માટે ક્ષતત્ય છે અમરતી પહૃત્તિ ગોદવનાતુ ડારણુ-ય્તા ચિ4 
માટે-દવા કે ઉપચાર સહેવાઇયી જઇ શકાય એ છે. 


ચિહ્ન કે રોગતુ' નામ ડૃદરતી ઉપચાઃ દવા 
અમ્કાવ ન (3) પેટ ઉપર &ડા પાણીમાં (૧) પાડુ રોગ દોય તો 
ભવવો પલાળી ગુગડૂ અ્ટફાવ લોહ ગ્જવેલ લેવા 


20100081008 આવવા વખત અગાઉ (ર૨) હીરા બોળ-એળી 
કવાક કલાક દરરોજ રખડુ આત ગાળી લેવી, 
(૨) અટકાવ આવતા અમાઉ (ક) પરમેગેતેટ એ? 
પાંચ છ રોજ અમાઉ પાટેચનો ઓક 
શરમ પાણીને રોક કરવો પ્રેતની ગોળી લામો! 
-ગમ્મ પાણીમાં ર૪ વખત લેવી 
નાંખી તેષી નહાવુટ (૪) અટકાવ ભાવતો 
(૭) કમ્ર્ના પાછતા ભામ ઉપર અયાનક બધ યઇ 
“મરડાના નીચલા ભાગ ₹ય તો વચ્છનાગ 
ઉપર્‌ બર રાખવે(. ઘોહી માત્રામાં લેવો. 


અશ 
આંકડી 
આંજણી 


આધ્યાશિરિ 
આમશણુ 


ઉનવા 


૬૧ 


આશરે રેર પાણી પીવુ; વૈદ-દાકતરની 


જમ્યા બાદ ગગ્મ પાષ્યી મલાહથી લેવાં. 
થે'ડુ પીવું 
જુએ પૃછ-૧૯૨ 

» 1૧૮૫ 
ગરમ પાથી શેકવુ. દેશી સાહી, કાથો, ખેલે 
લોયર્‌ી લગાડવી, રેતા લગાડવા, ફોડવી, 


જુગા પૃછટ-૨૧૦ 
કપડાંથી ૬માવી બેસારી હથકે। જીતા મ; વેસેલીત 
રૂ મુકી પાટો ખાંધવો. લગાડી ખેસાશવી. 


પેડુઉપર &ડ પાણી લમાં૨ ચનકમામ, તકમરીયાં ” 
ડવુ, માટી પલાળી લમા- પીવાં) પ્રમેહતે દે કાર- 
ડતી, સેવાળ-લગાડવેો. ણુતો ઉપાય ફરવે. 


૩૬૪ 


(3) કાચવીનો સુઓ લગાડવે! (3) મીસ્મથ-સોડાતી 
(૩) થોડુ દય ચરૂખઆત હ્ય ભુષ્ટી લમાંડડી 
તો વાસી લુક લમાડનું (2) ગોમલનુ પાજી 
આપવુ. 
(૫) સારો જુલાબ 
આપતો 


કૈદ્પ 


(૩) યાહ્યોતુ' ધી આપતું. (૨) રાંત રાખવા ઉપ- 
ચાર લેવા. 


ગુમડુ- (1) રેક-લેપપરી (1) ખેાલયું-પછી રૂઝાવા 
(૨) ઝીણાં પીપળાતાં% લીમડાનાં ખોરીક એરીડ- 
પાનનેપાણીમાં થુટી જુખ્ટી ટારબોધીક તેલ 
ખનાવીભીની સુકી રાખવી લગાડવાં 
(3) અર્ણણુનો ફસુખે(, ભાંમ 
વારી લગાડવી. 


(૪) હીરાખોળ, ફટકડી, રૈવ ચી- 
તે સીર એ બધી ચીજનો 
મલમ કે પૂરી કરી 
લગાડર્વા. 


(૫) બાવળનાં પાંદડાં લીછાં વાઢી 
લુંખ્દી લગાડવી, તેમાં 
પાણી ન ઉમેરવું. તેથી 
ફેટી જાય છે, વખતે 
ખેસી જાય છે. 


ચુધભાગની (૧) *રક કેરા પોતાં રાખવાં સોડાતું પ્રવાહી લગાડું”. 
“ખુજલી-(૨) માટી લગાડી કટકી, સોમલ, લે(બાન, 
(3) સુથ્મા કે જીતા સેકથી ખોરીક એરીડ, કપુર, 

દરેક *્નતની ખરજ ટહદણુખાર, કારબોવીક 

ઓઇછી થાય છે. એસીડ-કેકેન, પારે।- 


વગેરેમાંથી વારાફરતી 
વાપરતાથી ફ્રાપદો થશે 


હ્વોહી પડવુ' 
ક્ોહીની 
ઉલટી કરે 

ખૂછીખા પડવા 


જલોદર 


જડા 


ખામરેો 


૨૬છ 


પાણી થોડુ પીવું. નરમ 
ખોશક થોડા આપવો. મીંદુ' 
નિમક બહુ ઓછુ અપવા 
તદ્ન ખ'ધ-પમ્ર ઉપર-પેટ 
ઉપર્‌ પાટો 


પેટ ઉપર દંડા પોતાં, 
દાડિમાદક, પિયકારી-સાથુ 
કૃ એર્ડીઃ્માની 


તાંજળીઆની ભાજીમાં મરી 
જોળવી લગાડતાં. 


ચોહીન લગાડવુ', ખ્થી- 
રટર, અષ્રીશુ, પટકી, 
મોર્થુશુ, ડીછટિલીસ- 
અરગટઢ, કોઓસોટ, હે 
ગ્રેમેલીસ લેહ, સહફ્યુ* 
રીક એસીડ અરગટ, 
કવીનાષ્તત-ટશ્પેન્ટાઇત 


ઇલેટેરીઅમ- પાઇલે।ન 
કારપીત, પાણી કટાડવું. 
પોટેસ બાઇડાટ્રેટ કોલે 
સીન્થ, પેટેસ આયે! 
ડાઈત જેલપ-સ્કવીલ 
જુલામે।, 


કારણુ દર કરવુ. પોટેસ 
બાઇકાર્બ, ફેટકી, ખી 
સમય, કેસ્ટર્‌ એઇલ, 
લાઇમ વોટર, અદ્દીણુ, 
પલ્વ કટી એરોમેટીક 
ઓપયમ, પલ્વ આષ, 
પીકેક વગેરે 


શડવે; પણુ તેતી ચા- 
મડી રહેવા દેવી. ચા- 
મડી ઉખડી નય તૌ 
ખોરરીક મલમ, 


આમરવા 


ય્ચકી 


તાવ 


ટ 


૨૬૮ 


મેક-ગરક્‌ પોટીસન્ટરપેન્ટાઇન 


ગરમ પાણી વખતોવખત 
પીવુ; ખોગફ બધ-પેટ 
ઉપર તે માથા ઉપર ઠડા 
પાતા-%ુ.બાથ ગરમ પાણીતો 
ખાકૂ-ન્યાસ લીમડાના પાનના 
બાર સુદર્ચન-ન્વરધ 


પ્રરીડીકકમાં કરવી 
ખ્વીચ્ટર લમણુ। ઉપર. 
ઈંસીરીનનાં ટીપા, ઈ 
રીડીકટમી, બેતેડોતા 
પ્લાસ્ટર, જુલામ,અડીણુ 


ડાયો[્રોરેટિક, પસીનાતી 
દવા, જુનામની તથા 
પિથામ સાફ લાવનાર 
મૂત્રધ ધ્વાએ, વચ્છ-* 
નાચ, કવીતાઇત, એન્ડી 
પાઇરીન, બહુજ વધારે 


3ેદછુ 


કે પીવામાં બદુ” જુ# 
ગ્રમાણુમાં શાપવુ, 
પાટસ આયોડાઇડ, 


દાદર વાસી થુંક લગાડવું, લીંક્ુતો કાઇસેદનીક એસીડ, 
રસ લગાડવો, કાચલીતો ગોવા પાઉડર, એસીન 
ચુએ-ગ'ધ્ક ટીક એસીડ. 


દાંતને દુખાવો.-શેક્ેલ લવીંગ મોહાર્મા રાખવું, કીગાસે।ટ, વચ્છતાશ, 
લવીંગનાં તેલનુ' પોતુ' રાખવું. ડલોરોક્ષેમ, કોહેન, 

રોક ફરવે. જાલોડીઅન, અણીણુ, 
પોરેસભ્રોમાઇડ, ઘંતનાં 

મુળ સડયાં હોય વો 


કહાડી નાખવે।. 
ુ:ખાર્ત્વ ગરમ પાણીતે શેક પીલુત્રા એંધ્ોઝ એટ” 
ગ્રહે, કતેબીસ ઇન્ડીકા, 
હેમેમેલ્ીસ અદીણુ 
શ્રનુર્યા યાંતિ રાખની, અધાર્‌ પોટેમ લોમાઇડ કલે” 
રાખતું, રલ, 


ધાવણૂ વહેતુ” ધાઈ ઉપર ર્‌ મુકી ધ્બાવી (૧) #&વકા જુક્ષામ શયાપત્રા 
ખધ ડર્વુ*- પાટા બાંવવો (૨) નેઘ્ેડ્ાના ધીતીમેન્ટ- 


નબળાઈ દ્રાટ્વામવ-દરીઆમોં નકાવં, ષેન્ડી, ચોમલ, લાહ, 
ગજવેલ, કળ, સુદ્ા સેવે, ોાડમીવર એ(ઇલ- 
૬ધ, બેઠાં, પચે તેવો ને કવીતાઇન, કારણ 
તેટલે! ખોરાક, શોધી તેતી દવા. 


નસકેરી 
કુટવી 


ટય 


દંડ લુગક' નાક ઉપર રાખવું. 
ખરક લગાડવો, નસ્ાસંમાં 
લુગડુ' નાખી દમાવવું. 
માયાતો ભુકો અદર લગાડવો. 
બન્ને હ્રાથ ઉચા ડરી 
રાખવા, 


ન્યુમાનીઆ લેોપરી-શેક-ચુતે તે મધ, 


રાધ્તું પ્લાસ્ટર 


પવનની છુટ ગેખા-સકર ઓછાં ખાવાં. 


બ્‌ 


હીંગ ગળવી. મરચા ખારવા 
બદ્ામનાં ફોતરાં બાળી ભુજા 
કરી ખાવો; ગરમ પાણી પીવું. 


ક્ટટી, ડૈજરેલીસ, 
અર્ગટ, હેમેમેથીસ 
અ[ઈપીક્રિક, 


૧૨૪નાગ, ખ્લોસ્ટર 
*્રારદ્રસ, કવીનાઈન 
- સન્ડીશ્લોછરટીત, 


ચિન્ડ ચરતાં હોય તેતી 
દવા, 


ખીર્મય, પીપરમી'ટનુ' 
% સુવાતુ' તેલ, યુકેલી* 
પ્ટસ ઓઈલ, નક્ષવો- 
મીકા--સધકારખોલેટ 
ગક સોડા, સોડા 
ટર્પેન્ટાઈન, હીંગ વગેરે 
લમાડર્ભા અથવા તેની 


પીચકારી ચુદાદ્દારે 
શ્રાપવી. 


રાય 


ભતવું હાલતું ચાલવું રખાવવુ', કરવી, ઉમ્મરતે લીધે 

પુરતી ગશ્મી રાખવી. હેય તતા ખહુ બતી 
શકતું નથી, ઝાડા- 
પિશ્ચાબમતી સભાળ 
શાખયી, 


પ્રદર અશ્વગધાદિ ચૂર્ણ, ફ્ટકીરાં ટીંકચર આયત, હાઇ- 
પાણીનાં પોતાં, હીરાકસી તયા ડ્સ્ટીમ, અરમટ-કારણુ 
હિ*ગની ગાળી આપવી. શોધવુ” 


પ્રમેહ મીઠાને ઉકાળી તેમાં સુરે'ખાર 'ોપેખા-બકુ ટીંકચર- 
નાંખી પાનું, કારણ શોધી દાયોસાષપમમસ વગેરે 
દવા આપવી, ચીનીકબભાબ, પીશાબની નળી સ'કા- 
તકમરીયાં સાકર્‌ પીવાં, ચાઇ ગઇ હોય તો મોટી 
ગુલાબનાં પોતાં ર1ખરવાં, કસવા દાકતરતી સલ્લાટુ 
પડ ઉપર માટી પઘ્ાળી લેવી. સોડા પીવુ, 
લમાડવી, સૂખડનુ” તેલ પતાસ્વ 
ઉપ2 નાંખી પીવુ દુધ 
પાણી પીતા, 


પાકુ માજ રાખવુ', સડેલ જાગ કાપવું. રૂઝ લાવવા 
ધામેથી કહાડી નાખવે!, ઠ* બે;રીક એસીડ વગેરે 
પાણીનુ પોતુ' રાખવુ, જરૃર નપર્વાંડ પતન ન 
પડે તો લે!પરી, કારણુ ટૂર લાગે તેમ પાટે બાંધી 
કરવુ, રાખવે1. સડો અટકા 
વવા દિતિમાં બે વાર્‌ 
ઘોવુ' ન્તેઇએ, 


પોતાની. 


રછર 


કાળા ત્તલે ખવરાવવા, વખતો 


મેળે પિશા* વખત રાતમાં પિશાબ કરા- 


ખનુ* જલુ” 


પિત્તની 
પથ્ચરી 


વ્વો, રાતે સૃતી વખત 
પીશાબ કરાત્રવો તે રાતે 
પાણી બહુજ થેડુ* પાનુ, 
વધારે સાર્‌ નજ પાવુ'. 


પિત્તજનક ખોરાક મૂળા શેરડી 
ચણા ખતરાવવાં. જુલાબ 
આપવા. રાધ્રન્‌ પ્લાસ્ટર 
મારવુ", શેક, ગરમ માંક 
( પાણીતો। ) આપવો. 


ખેલેડેતાં 'ેન્ઘેરીડીસ, 
કલોરેલ, અરગટ આ" 
યન સ્ટ્રિક્નીઆ, લાર 
જાર પેટેસ, નાઇટ્સ 
આપવા 


ઝ્ક્ોમેલ ને સોડા આ 
પવાં, મુળ કારણુ શોધી 
દવા કરવી, બ્લીસ્ટર 
મારવુ”, કઘોરેઠ્રાર્મ 
સુ'ધાડવુ, ટરપેન્ટાઇન 


*:#૫૮૭* 


ખરેોલનુ” 
વધવુ” 


બશ્કોશ 


ખબળવુ 


ખેશુદ્ધિ 


મધુપ્રમેહ 
શે 


ગેડ 


રાઈ લમાડવી, ગજવેલ, સુદ- 
શન વગેરે. 


એર, જુલામ, 
હરડે, નસોત્તર, એબોએ।, 
પ્રદ્્યાં, પિચકારી, કળ, ખો- 
૨કમાં ફેર, પીઢીઆવળ 
ખાવો. 


ચુનાતુ પાણી ને અળસીવુ* 
તેલ મેળવી લગાડત્રાં, સાદુ 
તેલ ને ચુતાનું પાણી મેળવા 
લગાડર્વાં, 


મોઢા ઉપર પાણી જ્નેરયી 
છોટવુ', ડુ'ગળી કચરી સુ“ 

ઘડા, માથુ તરુ રાખી 

દરદીને સુવાડી ૨ાખવે[; 

દ્રાક્ષાસવ, સુઠ મરી આદુ 

મોઢામાં ફાખવુ; મગજની 

ખેરુદ્ધિ માટે માયા ઉપર 

ઠ'ડુ પાણી રખડું, એદ 

ઉપર રાઇ લમાડવા. 


શ"ણુ ખાવાં, નુતન દંડી 
આતે ઉકાળા પતે, ગળ- 


હીમેજ 


આયોડીન, કવીનાઈન 
ફેરીસલ, મેગસશ, 
સેકમેલ વગેરે 


મેગસલ % સોમેલ 
એપ્સમશેલ્ટ, કેસ્કેરા 
સેગેરેડા 


ખોરીક--એસીડ- ભુકી 
મલમ, કાઃબોલીક તેલ, 
ફ્ક્ત, લોશન લગા” 
ડવુ', કારબોતેટ એક્‌ 
સેડાતું પ્રવાહી લગાડનું, 


એમોાતીઆ સૂંધાડવુ', 
ઠલોરાફેોમં પાવા આ" 


પવુ, છેન્ડી, ટીંકચર 
સીનેમમ, હીજીટેલીસ 
વગેરે 


મગજની બેશુદ્ધિ માઢે 
પાટેસ ખોમાઇડ, બ્લી- 
સ્ટર, જડ્ર પડે ત્યાં 
જુલામ આપવે!. 


થ્રોમાઈડ ઓક પોરેશી 
અમ, અરગટ, અરીષુ, 


ંછ૪ 


પ્ણુ ન ખાવુ 


ફતકી-હરડે-ચ્ય્રીણુ અર્ષવટી 
-કાશ-દડી સીવાય ખે।મક 


બધ્‌ 


નાઇંનુ પ્લાસ્તર. 


ગ્યીસોરીન, લૈક્ટીક 
એસીડ,સેડાસેલીસીલેટ 
વેલેરીઅન,ગરમ પાણી 
પીવા જેયી પસીનમા 
પણુ વધે 


રેમેમેલીસ--આઈધીેક 
રેડીક્ષ અદીણુ, કેનો- 
મેલ લધકાર 61૪- 
ફારછરાધ પર્કલે(1૪# 
સોમલ-લેડએસીટેટ 
આઓપીઅમ 


ર્‌ત્વા 


લુ લાગવી 


લેપ્દીની 
ઉલટી થવી 


થ્૭્ધ 


જુઓ ખેશુહ્ધિ 


શત્વેલીએ1-દુધીએ હેૅમક 


દહ&'સરાજ પાણીમાં વાટી ્મા- 


ડવાં, હીરાકસી આપવી તથા 
તૈતુ પાણી લગાડવું, બીત 
રૂપમાં લેડ આપવું, હરડે 
આપડી, ગરમ રેક ડર્વો. 


તેથી બેભાન હોય તો તેતા 
છઊષર ઠંડુ પાણી રડવુ ને 
ઠંડાં પાણીના લુગડાની 
ઝાપટ મારવી. 


થાડુ મીડું આરારે અર્ધો 
દ્રામ મોળ આવે ત્યાં સુધી 
ફૂકાવનું, બરફ લમાડવે - 
વૃખતે ખરડા ઉપર્‌ ગરમ 


રાખવી--હાણડ્રાજન- 
પર્‌ ઓક્ષાપ્ડના કોગળા 
ડર્વા-જુલાબ આપવે।. 
કારણુતી દવા કરવી, 
ચેઢાં સુજેલાં હોય તો 
ઢપાનવા. 


જીગોા ખેશુધ્ધિ, 


વચ્છનાગ ખેલેડેના ને 
ગ્લીસીરીન લગાડવાં, 
ટી'કચર્‌ આપેડીન 
લગાડવુ, કેોસ્રીક- 
સીશ્વ4૨ નાઇટ્રટ લગા- 
થવુ, પરમેગેનેટ એ 
પોટાસ આપવો, જી- 
લાબ આપવા, આયન 
તના ક્ષાર આપવા, 


શ 


શુધ્ધિ આવે જુલાબ 
આપવે!. 


ડીઝટૅથીસની ચા, અન 
ર્ગટ પીવાને અતે 
બહુ વધારે લેઈ્ી પન 
ડતુ હુંય તી અરગેો- 


વધરાવળ 


સ્ક 


પાણીની લરેલી બાટલીમી, ટીનર્તા ઇનજટરાવ 
શકયી કે ખેમ રાખવાથી રેવા, દેમેમેલીસ અ!" 


દીક થાય છે. 


ઇષિકેક આયર્ન ટર 
ચેનટાઇન, ટેતીક ગેલીક' 
એસીડ અને વખતે 
મોર્ફ્ીચા પણુ જ" 
પાય છે, 


ટીકયર આયેાડીન લ 
ગાડવુ, તે પાણી ક 
હાડી ૬₹ન-્જેકટ પય 
કશ્વામા મ્માવે છે. 


વીર્યને! શ્રાવ સુતી વખતે અને રાતમાં 


સત્તિપાત 


સળેખમ 


વખતોવખત પિશાબ કરવો 
એટલે શ્રાવ અટકે-ડડા 
પાણીના પોતાં પેડુ ઉપર 
શાખત્રા, બદામ દુધ પીવાં. 


ચોપથીની-વગેરે પૌછઠિક આપવા, 


ખહુ તાવ હેય તો માથા 
ઉપર બરફ અયવા કોલન 
વોટરતેપાણી-અયવા સરાખાર 
અને નવસારનાં પાણીમાં 
પલ્ાળીતે લુગડુ' માથાં ઉપર 
રાખવુ, દ્રાક્ષાસવ, કસ્તુરી; 
લદ્દમીનારાયષુ, ખોરાસાતી 
શજમો. શાંત જગ્યામા 
દર્દીને રાખવો, બહુ અજ 
વાણી' ન રાખવું પણુ હવા 


બધ ન રાખવી, સેતુ 
ઉકાળી પવાય છે, 


શ્લેષ્મા-શરદી-ચીતીકખાબ 
ને સાકર બડીએલયીન' તેમ 
સુવું, તજ લવી'મ વાટી 


હેમેમેલીસ, લી'યુતો 
રસ, ઓલીઅમ સીતે 
મોમાઇ, ડવીનાઇન,* 
ટેનીક એસીડ, ગેલીક 
એસીડ, 

ખેલેડાના પોટેસ બ્રો- 
માઇડ, કેતેથેરાપ્ટીસ, 
ડીછટેલીસ, હાષપે- 
રફાઈટ ફેારફ્રસ, કવીન 
નાઇત, સ્ટ્રીકવીઅન, 


પોટિસ બામાછડ, ડકે* 
રલ હાઇડ્ટ અડીણુ, 
કલારેડ્રા્મ, હીયોસાઇ- 
મસ, કરતુરી વગેરેમાંથી 
જરેર્‌ પ્રમાણે. મેલડાના 
એન્ટીમની. 


વચ્છનાગ, પેણ્ટેસ કલોરેટ 
યુકેદીપ્ટસ ગઝોષ્લ, 
આયોડીન, અદીષુ ડેન 


સાદ બેમી 
જવો 


ડ્પ્ક્ડ 


માથાં ઉપર્‌ ને તાક્ની દાટી 
ઉપ્‌્મ લગાયવા દાળીઆ 
ગરમ સુતી વખતે ખાઇ 
પાણી ન ષીકુ, હલકૅ! જુ- 
લામ લેવા, સુદ્શન વગેરે 
કડવાણી લેવી ગેક કરવો, 
ફોરગામાં ઘી લગાડવું 
ગગા ઉપટ શઇ લગાડવી, 
ગમ્મ પાણીથી ગળુ* ગેકવુ , 
મોઢામાં એલચી, વરીઆળી, 
કાળી દ્રાક્ષ કાથો રાખવાં, 
જુલાન લેવે,, ગરથ પદાર્થનું 
સેન્ન બધ કરવુ ટ'કણુખાર 
3 ફૂટકી મધમા ળવી ગન 
ળામા લગાડવું, માંત રહેવુ 
ચશેડીનાં પાત, બાવળની 
ત્રીણી પત્રી ગ્રોટામ્રાં રાખવી 


વર્મ પઉડ?, વાઇનમ 
આઇપપીક્ેક વગેરે ઠવકા 
જુધાક. કવીનાતન 


પે!ટમ ટવેરેટ-ફેટેથુ 
વગેરેતી ટીફડી મેઢા- 
માં રાખવી જુલમ 
“કાપતો, ગ્લીસીરીન 
2તીક એસીડ, ગ્ડીસી- 
રીન ફેરી કે સ્‍્વીમીરીન 
સોડા બાઇ કાર્બોનેટ 
ગ”માં લમાડવુર્પૉટેસ 
કક્ષોરેટ વગેરેના કોગળા 
કરવા સડેલ દાંત દેય 


ડે 


આવે તો યુકિતથી બેમારવી, 
પરેજ સુરી પાળની. 


ગરીર્નુ' વધી ખોરાક કમી કરવો, વધારે 


જવુ 
અતિશય 
જાડાપણુ* 
[9.2 


શીળસ 


સારૂં થોડું” એક ટક-૮ 2૮- 
ભયુ, ધી-સાકર લારે પદા 
થંને ટ્મેશતો માટે ત્યામ 
આવાડીગામાં બતે તો બે 
ઉપવાગ નિર્જળા કે એક્લા 
પાણીથી કરવા, ફૂક્લુ, કમ 
રત, અ'ગમહેનત *હ કરની, 
આળસુ ન રહેવુ, નિદ્રા 
એઓઇી લેવી, દિવસે તો! નજ 
સવુ, પૌષ્ટિક ખોરાક તદન 
ખ્‌ કરભ, દર મહિતે તો- 
ળાતા રહેવું ને વજ્ન ન 
ધટે તા હજુ ખોરાક એછે 
લેવો, ગરમ પાણીનો બાર 
શતે લેવે(. 


શરીરે રાખ ચોળવી, ગરમ 
શખ સારી. જુલાબ લેતે. 
રતે રતુ સાફ ન હેય તો 
દવા દેવા, વાળે નીડળે તેમ 
હેોથ તો તેના ઉપચાર ફરવા. 
મીઠારા, ખારાશ, 'ખટાશ 
આખા અષવા બધ કરવા, 
શુખ વેઠવી, ખણુવુ' નહીં, 


ફાસ્ટીગ ઉપવામ કરા- 
વવા, ચાડે ઘોડે અતરે 
લાઇક? પોટેમી આપી 
જેવુ તેમી ચગળી ગળા 
ઓછી યય તો નરી 
રાખવું. સોડા વગેરે 
સાલ્કલીઝ ભપવા, 
મુર્તી કસરત તે અ'મ* 
મદેનત, થોડી નિદ્રા 
તે અલપ આદ્દાર એજ 
ઉત્તમ છે. ન નડે તેવુ 
રરીર હોય તે તેની 
ખામ પરતા ત &રતા 
શરીર ખેડે રાખવુ, 


બેન્સેઇડ એસીડતે કો 
લનને(ટરમ્રાં મેળ]ી 
ઘણાડવુ', સોડાં બાધ્ર- 
કાક્બોતેટના પાણીમાં 
લુગકુ' બોળી પોતા 
ફેરવવા, લેડ લોરાન 
લગાડવા, મેગમલક્‌ કે 
સોડાસલ્થી જુલાબ 


હેડકી 


8૭ 


સેકવાયી ખરજ એઇછી થાય 
છે. કાળ'છરી ને મરીના 
ફાી ખવરાવવી, લોબાનને 
ચુ્નાબજળર્માં લગાડવો, 


ઉ'ડા શ્વાસ લેવરાવવા. ધીમે 
ઘામે લેવા. શ્વાસ રૂંધવે. 
પાણાયામ કરાવવો, ખાવા 
કઇ ન આપવુ, મરી, 
ગોાઇની ગાળી મરી «વહી 
કરી ઉપરાઉપર્‌ ગળાવવી, 
શું” પ્લાસ્ટર પેટ ઉપર 
સખુ, ચુતેદ તે મધ લગન 
ડતા- બીશન ઉપચાર માટે 
જીશ્ના હેડ#ીના વિષયમાં. અચા- 
નેક બ્રા નાવેર, પરો 


લાવવે!, ગરમ પાળી 
નહઠાવૂ' 


પમ્દર, એપા મેરફ્ીયા, 
કક્ોરોફ્ોમ" સુધાડયુ” 
ક લગાડવુ', કલોરે- 
ફેમ તે અફીણુતે 
સાથે પાવા્માં આપવાં, 
રઇ ડ્રામ એક લઇ 
પામેર ગરમ પાષીમાં 
નાંખી પાઇ ર૪ 
નાઇટ્રો ગ્કીસીરીન 


3૮૧ 


શાખર્વા દાષ પગ પટડેવાષી 
જેર વધે છે. એટકું' રાખ- 
વાધી નર એષ થાય છે. 
જે કારણુ પકયય તે! તેતી 
દવા કરવી. ટાળે «7 તે ન્નય 
જું. યોગ્ય પથ્ય પળાવવુ'. 
સહચ્દ સેવ્વથી, પ્રદર 
જેવા રોગની દથી. ને 
સારા વચનયાં, તથા સમ- 
જવવાધી ને ફાયદો! થાય છે 
તે બીન્નથી નથી થતો. વી- 
યૂંશ્રાવ હેય તો તેના ઉપ- 
ચાર કરવા. દરદીતે સારા 
સા૨। વિથાર ઠેમાવતા જત્ા- 
જેમદ્ટ આ વખત ગ્હયું તો 
ભવિષ્યમાં ્નાહે?#« આવે. 
આવરો તો લાંબે અ'તરે 
અને તે થોડુ' ઢકશે વગેરે. 
હ્યાથ પગની ચાંગળીતુ' ટેરવુ* 
નર્થી દબાવી તયા ખીજ 
રીતે ₹ચ્દીનુ' ધ્યાત વૃત્તિ 
ખીજે ડ્રેર્વવા યત્ન કરવે. 


દ્રાઇડ, ઝી'ક, ફોરફ* 
શસ, વોલેટાઇન એન 
પલો થાન્ડી વગેરેમાંથી 
જેતી જરર પડે તે 
દાકતર વૈદની સધાઠધી 
આપવુ. 





૭ - ન્ટ 


પરિશિષ્ટ પહેલુ 
ગરમ પાણીનો ઉપયોગ 


કણ જમી ગએલ રોગમાં ગરમ પાણી વખતોવખત પીનાધી 
લાંબે કાળે આરામ થાય છે. 

ગશ્મ પાર્ણી પીવાથી આંતરડાતી હી્ષચાલ એટલે આંતરડાનું 
સ'કાથાગું' અતે પયાવની ક્રિયાને મધ્દ કરવાના કામને 
મદદ મળ છુ, ય 
ગરમ પાણીથી આંતરડામાં વીટ આવતી હોય તે તે પણુ 
બષ્ પડે છે, 

આત્મા શરીરમાં ચીદારાવાળા ધવાહીતે પાતળાં પાડે છે એટલે 
તે પોતાની કરેજ બરાબર બન્તવી રાહે છે. 

પેટ-આંતરડાને ધોધ સા કરે છે. 

લોહીમાં-પિશાબમાં જામેલ ક્ષાર હોય તેતે ગાળી દૂર કરે છે. 
જમ્યા અગાઉ ગરમ પાણી પીવાથી જડરતી અંદરથી રહેષ્રુને 
આતદરડાંમાં ધકેલાય છે. તેમજ પિત્ત *્લેશ્મતે તેમાંથી બહાર 
“આંતરડાંમાં પદેલી ન/દર સાફ ચાય છે. 

આર્ખા રારીરમાંમી લોહી વાટે નકામી ગાભ કાઢવા મદદ કરે છે. 
રરીરતુ' બધારશુ ૭૫ (પાણેસો) ટકા પાશીતું બનેલુ” છે તેથી 
શરીરનાં બ'ધારણુને મદદરૂપ યાય છે. 

ઝાડા શઢાડવા ગરમ પાણી ઉપયોગી ઝે. તે પાણી સાર્રી પેરે 
ગરમ નેઇએ. અ્જશ્માં પણુ ઉપમેગી છે, અર્શ માં નૃવમોકુ 
(જરા ગરમ) પીવુ ન્નેધ્રએ. 


ટડ 


ગશ્મ પાણી ડયારે તે કેટલુ” પીવુ'- 


૧ ગરમ પાણી આરારે વીચ રૂપીઆભારથી પચ્ચીર રૂપીઆભાર 
જેટલુ" એફ વખતે પીવુ' ન્ેઇએ. 


૨ જવા અમાઉ એક કે દેહ વાક પહેલાં પીવુ' નેઇએ અતે 
સૂતી વખતે આદરે અર્ધા કક્ષાક અમાઉ પીવું એ સાફ છે. 


8 નાને નાતે ઘુ'ટડે અષવા ચુસીને થે!ડૅ થોડે પીવું ન્નેઇએ, 
તેમાં લીંભુતો ઘોષે રસ ઉમેરી પીવાથી કાયરો ચાય છે. 


પ આંતરડાં-યકૃત સાફ કરવા ગરમ પાણી આશરે ચાર ૭ માસ 
જારી પીંતુ ન્નેઈએ. 


તમાકુથી થતુ* નુકશાન 


વાધો ન ઉદાવી શકાય એવી રીતે શાસને ષે! સિદ્ધ ક્યું છે 
કે તમાકુ એ દ્વાટ-( અત*કરણુ )મે ઝેર છે, તેમજ રનાયુ 
શાનત'તુતે પણુ ઝૅર છે. તેથી ધીમે ધીમે સહનશીલતા અતે 
તીવ્ર પરીક્ષાની શક્તિ ઝોછી થાય છે. ખધાં ૨॥યુ અને રારીરને 
બરાબર ખિલવવામાં નુકરાત કરે છે તેમ તે પીનાર કે વાપર્નારતી 


જનન્ય રાફેત (બચ્ચા પેદા કરવાની) ઓછી ચાય છે. ઉપરાંત તેથી 
અજણું થવામાં મદદ ચાય છે 


સારામાં સારા ઝૈટલે આવા ( 15₹૦2૬૧ ) દકતરાએ પણુ 
તમાકુના તદન નિષેધનાંજ ઉપદેશ શિક્ષણુ શ્યાપ્યા છે, 


પાશ્વર જે જ્ન્તુક્ષમાં નિષ્યાત (₹5%0૦2૬) ગણાય તેણે પણુ 
ત્રમાકુતો સખ્તમાં સખ્ત વિશષ્‌ દર્શાવ્યો છે, 





૨૮૪ 


પરિશિષ્ટ બીજુ” 


પૂરૂષ અતે સ્રીતી શ'યાઇતાં પ્રમાણુર્માં વજત બતાવતાર્ડ્‌ પત્રક, 


રેપ. સ્રી 
ઊચાઈ વન ઊચાઇ વજન 
જટ-ઇય. પાઉન્ડ. ખછઠટ-ઇચ, પ્રાઉન્ડ. 
પ્--ય ૧૧૪ જૃ-૧૦ દ૮ 
પ-્-ર્‌ ૧૨૬ ૪-૧૧ ૧૦૨ 
પ-ડ ૧૩૩ ૫--૦ ક્‌્ન્પ 
કં. ૧૩૯ પન-્-્ય ૧૧૦ 
પનપ ૧૪૨ પ--ર ૧૬૪ 
પ-દ્‌ ૧૪૫ પ--ડ ૧૨૧ 
પ્-૭ ૧૪૮ પ્ન્-્૪ ૧૨૮ 
પ-૮ શ૧૫૫ પ-પ ૧૩૫ 
પન ૧૬૨ પન્-દ યટ 
૫-૫૦ ૧૬૪ પ્-૪ ૧૪૮ 
૫-૧૧ કૃહ૪ પ-૮ ૧૫૮ 


કફ માકટ - મકકમ ૯૦૦૯૦૦ 


૩૮૫ 


(3) જન્મ્યાથી જે વજત હેય તેથી તેનુ' ખમણું વજત પાંચ માસ 
પુરા થએ થવુ નેઇએ. ર 


(8) પાંચ માસ પછી દર મહિતે બગ્ચુ' પોણુ।થી એક પાણંડ સુધી 
૧૨ માસતુ' યતાં સુધી, વજનર્માં વધવુ' જઇએ, 


(૪) માર્‌ માસર્નાં બષ્ચાંતુ વજ્ત ₹ન્‍મ વખતે જે વજ્ત હેય 
તૈથી લગભગ તણુગણુ' થવુ* જઇએ. 


(૫) માણુસતી ઊચાઇંના પ્રમાષુમાં નયારે બેદા હોય ત્યારે જે 
ઉચાઇ હોવ ગ પ્રમાણમાં જેતી મેઠાતી ઊચાઇ વધારે હોય 
તે વધારે ત'દુરરત છે. ટુંકમાં, જેમ કોટે ( 190801૮ ૦? 
દ1૫0 ૪૦વઝ ) મોટા તેમ અદરના ઉપયોગી અવયવોની 
શક્તિ વધારે હોય છે. 


પુરી ત'દુરસ્તીવાળા મરદના દરેક ભાગનુ' પ્રમાણુ- 
માપ-કેટલુ' હોવુ” નેઇએ તે બતાવનાર” પત્રક 


ગરદનનો છાતીને! ભુ'્તતો ફમ્મરતે! ન્નગગતે! પમની પીંડીતો 


ઊચાઇ વજન ઘેરાવો ઘેરાવો પેરાવા ધરાવો વેરાવે( ઘેરાવો 
છુઢ-હંચ પાઉન્ડ ઇંચ ઇંચ ઇંચ ઇંચ ઇંચ છંચ 


૫-૦ ૧3૧૩ ૧૩ ર૨૪1 ૧ર ૨૬ ૧૭1 યટ 
૫-૨ ૧ર૧ ૧૩ ૩૫ વ૧૨॥ ર૨૬ ૧છા!11 ૧ર 
૫-૪ ૧૨૯ ૧૪ રદ૬્‌॥ ૧૩ ૨છ ૧૮ ૧૪ 
૫-૬ ૧૩૯ ૧૪1 રહા! યરા( રટા ૧૬॥ યહા 


રટ 


શરદતતો છાતીતો બનતો ક્મ્મર્તો જગને પતી પીંડીતો 


ઉંમઇ વજન વેરાવો! ધેરાવો ઘેરાવો! ઘેરાવો ઘેરાવા ઘેરાવો 
૬#-ઇય પાઉન્ડ ઝંચ છઇંય ઇચ ઇઉંય ઇંચ ઇંચ 


૫-૮ ૧૫૧ ૧૫ દ૪॥ ૧૪1 ૨૩૦ ૨૧ 1૫ 
૫-૧૦ ૧૬૬૫૬ ૧ૃપા %૧॥1 ૧૫ ટર્‌ રના ૧૬ 
૧૬-૪૦ ૧૮૫ ૧૬ ૧૫ ૧૬ રજા ર૪ ૧૪ 


૧ પુરૂષતુશરીર ૨૮ થી ૨૦ વર્ષ" સુધીમાં પૂર્ણતાને પ્રાસ થાય છે, 


૨ નયા સુરી પૂર્ઝુ રીતે શરીર પક4 ન થકુ* હેય ત્યાં સુધી 
૨૮-2૦ વર્ષ' સુધી ભહ્મયર્ર ૫411 તો ખહુ ઉત્તમ છે, અતે 
જે એમ ચયુ હોય તો જદમીતી છેલની સ્પિતિ સુધી વીર્ય 
શક્તિ કાયમ «હે છે 


આઔ--ગુરૂષ મ'શેગ વવારે પડતો કયારે ગણાય ? ખે અવાડીએ 
એકવાર સ્્રી-પુર્ષસગ એ નમળી તમીયતવાળાતે વધારે પડતો 
ગણાય તેથી ઉતટુ' અગ્વાડીયામાં એક વાર્‌ સયળ ખાંધાવાળા 
આ પુરૂષ માટે વધારે પ્ડતા ન ગણાય એટલે તેતો આપાર પુરી 
તદુરરતી, રરીન્તુ* બધારણુ અતે કુદરતી શક્તિ ઉપર રહે છે 


વધારે પડતા શભોગને લીધે યાક વધારે લાગે, નિદ્રા ઓછી 
આવે જથવા નજ આવે મગઝતી નમળાપ અને પગમાં વધારે 
પડતી કળતર થાવ છે ન્યાર સ'નોગને અતે પણુ રરીર વગર 
માકેલું આનદમય ગ્રકૃતિવાછુ' અતે સતાયવાડુ જખાય ત્યારે 
તૈ વધારે પડવો નયી એમ ગણી સકાય 


જ્યારે સતીતી પુર્ણ છચ્છા રોધ ત્યારે સબે!ગ એ ફુઃ?તી 


૩૮૭ 


ગણાય, પણ્‌ પુરૂધતી (છતે તાબે થઇ સભોમર માંટે પરાશે 
પ્ચ્ઠા બતાવે તે વખતનો સ'ભૌગ અનિષ્ટ ગણાપ, 


પ ગુદયતતા ધોર તો રૂતુ બાદ એક વખતજ સંશોગ્રતી જરૂર અતે 
ઔનપુરૂવ-પુર્શા ત'દુરરત હોય તો તે સંભોગથી ગભ રહેવા 
જેઇએ અને ત્યારબાદ, બગ્ચુ* અવતર્યા બાદ, ધાવણુ બધ યયા 
બાદ, રૂતુપ્રાસિ વખતેજ સભોગ થવે! શેઈએ. પણુ તેમ બનવુ" 
મુરૉલ ગએટલે પખવાડીએ સભેોગ ઠીક છે એમ ખતાન્યુ' છે. 


સુવાવડ વખતે-જણુતી વખતે ઉષયાગી સચના. 


નયારે જણુવી વખતે ઉપરાઉષપર તુરતાતુરત વોંઢ આવતી હષ 
પણુ બમ્યુ' અવતરતું ન હોય ત્યારે શ્વાસ ઉડા લેવા માટે પહેલાં 
છાતીર્માં શ્રાસ લેવા, જેર્સષી દવા ડ્રેશ્સાંમાં ભરવી, અને પછી 
મોહ્‌' ખ'ધ રાખી ખુમ જેર કરવું, જેથી દરદ વધશે ને જન્મ મરી. 





પરિરિષ્ટ ત્રીજી 
પુખ્ત ઉમ્મરે પહોંચેલ શરીરના ગઅવયવોાનાં વજત તથા ભાપ 


વજન - માપ 

રકતાશય (03૧2૪ ૮ આંઉકસ ડા ઈચ પઠોળુ' રા 
ઇચ «ડુ 

"ૈદ્સાં (100૪5) જમણું રઢ ક પહેોળાધ્ુ ધણી 

ક ડાખુ' ૧૯ કકે છી વધતી હોય છે 

અન્નારાય (5૬૦૭૧૭) ૪૫ થી પ આંઉસઃ ૧૦ ઈથધી ૧૨ ઈચ લ'બાઇ 
જયથીપષપ ,,પહેળાર્ધ 


હેટ 


યરૂત ([ઇપટટ) જપથી૬૦ આંઉસ ૧૦ થી ૧૨ ઇચ લ'બાઇ 


દુયઘી૭ ,, જંડાઇ 
પેન્કોઆઝ (2%007૦4૬) ૨ આઉસ ૬ થી ૮ ઇચ લબાઇ 
૧ ,, પહોળાઇ 


પ્લીહ મરેળ (301690) પથી છ આઉસ પ ઇંચ લંબાઇ ૩ ઇંય 
પહોળાઇ ૧॥ ઇંચ નળડાઇ 


ગુમ્દા (1લવેત્તટવૃ8) જા થી પાઆઉસ ૪ ઇંય લબાઇ ર॥ ઇંચ 
પહોળાઇ ૧॥ ઇંચ જાડાઇ, 


મગજ (11611) ૫૦ આઉસપુરૂષમા 
૪૫ આચરે આતું 


૩૮૪ 


આત્મશ્કાધા કે ડડાપણુ બતાવવા દાખવ નધી કરેલ તે તો 
શર્જનિશિ વાચતા રપ થરો, કેમકે તેમાં એવુ કર્ણ નથી *ે જે છું 
કરી શકુ છું તે મીન્નત ન કરી શે, 


સારી પોતાની દિનચર્યા--દિવસકટણી 


ઉઠલુ'-સવારે સર્યોદ્ય અગાઉ લગમગ ખે ઘડી અમ13 પથારીમાથી 
39 તતત્‌ત્તત્‌ પરાત્મતે ત્તત 1 એ ત્રય વાર ખોથી 
ઊઠું છુ, ત્યર્યાદ પિશાત ટરી ૯ઉ છુ અને પછી ' નાર્‌ા- 
યણૂનું નામ જપા લે ' એ ભજન ગાતો ગાના મારી પથારીનાં 
વસ્તા સડેલુ છુ. 


પારી મપ્ટે ગપ વાપરતેપ નથી એક ગરમ ધુમે! લાખો 
ખેવડો સડેવી પનેળાઇ આશરે ખે ફૂટ અને લમાળમાં સાથ છ 
જુટ પાયરી તેના ઉપર તેવડોજ એ।કડ--ચાદર લ'બાઇએ બેતડી 
રાપુ" છુ, એક લાસુ ઓશિકુ પથારી નીચે તે ખે નાનાં પથારી 
ઉપર, જે સર્વ મળી જમીતથાં આશરે ત્રણુ ચાર પચ ઉચા થાય 
તેટલાં વાપર્‌ છુ, ખાટલો તો! વાપર્તોજ નથો. 


અદના માટે એક ગોદાળ ને શિધાળામાં એક ધાળળા, ન્રરૂર 
પડે તો ગેદડુ' અષવા પાતળી ગરમ સાત એહુ ૪% પયારી 
સ'કેલી બધાને એક કપડામાં લપેટી નિયમિત જગ્યાએ મુકુ છુ, 
આ બાતે ૬૨ અડવપડિગ તડ પહેરો માણું ૩7. પછી રાગે 
સુતી વખત ચડ અરધા સાથળ સુધીની ને કાનટોપી જે પહેરી 
હમેશા સુનુ છી તે પહેરી રાખુ છુ, ધોતીયાને નદવે ચદીજ પહેરી 
શાખુ હુ' જેથી રરીરતો મોટો ભાગ ખુલ્લો રહે છે. 


તામ્બાદ જે એરડામાં મેડી ઉપર-મારી કેરી જેમાં સુનુ 
છુ, તેમા તારીખીઉ-તારીખ-વાર ડ્રેગ્વુ .; આ બધુ ભજન ગાતા 


૩૪૦ 


ગાતાં ચાલે છે. હજુ ભજ્ત ચાંવતું હેય છે ત્યારમાદ મીઠુ દાતે 
રેવા લઇ મારી અગાથીતા છુણા ઉપર જ્યાં ખુકષો પવત પુર જેસંકો 
આવ્ે છે ત્યા મેસી ભ-ત પુરૂં થડા ગાદ જમણી તર્જ્તી વડે 
મીડુ' દાતતી આગળ પાઢળ થવી તર્જવીયીજ એ ઉતારી કોગળા 
કર્‌ છુ, તેમાં નિમક॥ મદદથી દત મોટું બરાબમ માર કરી મોડુ 
ડોક માથુ સાફ કરી ટુવાતયો લોઉ છુ લાર બાદ કે! દાંત હાલતો 
હોય તો તતે અગોઠા ઉપર ટુવાલ વીંડી તે વડે ખુત્ર દનાવુ ૭0 
એટલે બેસી જય છે માત્ર દુ ખ ચાય તો પણુ જેરથી દબાવવા જેસએ 


ડસરત--ત્યાર બાદ નિવમસર રજ કરાતત કરૂ છુ કસરતમાં સૂર્યને 
નમસ્કાર-પ્રાણાયામ-નગેરે કર્‌ છું (વિગત માટે જુઓ આળ) 


પાણી 'પીલુ--કસરત કરી રહ્યા બાદ ત્યાજ આશરે દોઢ પાઉત્ડ 
છન તોલા ઠંડુ પણી ધીમે ધીમે પીક છુ, આ પ્રમાણે નરેષ્ટા 
પાણી પીવાની સાધારષું રીતે “ મના ' ગણાય છે પણુ મન 
તોપ સાકૂ જણાયુ છે કે ન્યારે મોહુ-દાંત વગેરે જેમાથી તો 
માત્ર ખોરાક પસારજ થાય છે તે માફ કરના અગાયતા મનાઇ 
છતા પેટ-જઠર-જેમાં ખોરાક બધો વખત પડી રહૈ છે ને 
સતાર્માં ઊઠતાં જે લમભમ્ર ખાલી સ્થિતિમાં છે તેતે ધોત્રા 
પાશી પીવાની અમત્યતા કેમ સમજાતી નહી હોય ? પેટમાં 
ફઇ રહેણુ-પડતર ખોરાક હોય તો તે અતે ન હોય તો સાદ્‌ 
પાધેડુ પાણી આંતરડાંમાં પસાર ચાય છે અતે અ! રીતે તૈ 
જડર જેષ્। અજવાળુ કે પત્રન ખુલ્તો જઇ શકતો નથી તેતે 
સાફ ઠરી નવો ખોરાક લર] તૈયાર કરે છે આ પમાણે નરણાં 
પાચી પીવાતુ લગશગ ચાળશ વર્ષયા ચાલુ છે. 


“ના--ત્વાર બાદ બે ધડી સુધી પ્રાર્ષ॥ રૂપં મોટેથી ગાઉ છુ 
મેણરેડી પાડાનો રેતુ એક તા શ્રાસ તવા મદદ યાય છે તે 


પ્રાર્થનાનાં ગીતો મોટે ભાગે શુજરાતી ભાષામાં હોવાથી ઘરનાં 
માગુસોને તેમજ રસ્તે ચાલનારતે કાતે પડે તો તેતું ધ્યાન 
પ્ણુ ખે'ચાય, (પ્રાર્થનાની વિગત માંટે જીએ આગળ ) 
પાર્ષતા કરતાં પહેરવા દાતણુ કરી પાણી પી અડધી બાંયવાળી 
બડી શીયાળામાં પહેરૂ છુ ને કર્થના પહેલા મારી ખીસાની 
ઘડીવાળતે કુ“ચી આપુ છુ. 


મારા શરીરની 'ટેસ્પરેચર-પ્રાર્યના પુરી યવા આવે તે પહેલાં 
ડામી કાખમાં કલીતીકલ થમ્મોમીટર રાખી ટેમ્વરેચર લર” 
છુ. તે લેવાતું કાર્ણુ ઉમ્મરે ગરમીમાં, શુ' ફ્રેગ્કાર ચાય તે 
જણુવ, મારી ટેમ્પરેચર જુવાનીમાં એટલે 3૦-૩૫ વધે' 
હ૮૪-*૯૮*૬ રહેતી, માંચરાન ૪૦ ૧ની ઉમ્મરે આવ્યે 
(યારે ૯૭*૬ કે “૮ રહેતી (૬₹ીઆઇ હવાતે લીધે) અહી' સારી 
પિથિતિમાં માહે ભાગે ટેમ્પરેચર જુવાતીની હ૭*૬ 'ે*ટ રહે છે, 
૯૮ વખતેજ રહે છે. એટલે તેટલા ઉપરતી ગરમી હોય તે! 
અડી” તાવ ગરવો ન્તેઇગો. જ્યારે ગરમ મુકષકમાં «૮"૪ કે 
“$ સ્તસ્ય સ્થિતિની ટેમ્પરેચર રહે છે. ૬૮ વધે પછી તો 
ઘણે ભાગે ૯૫*૫ તે ૯૬'૫ લગભગજ રહે છે. 


ડાયરી--ટેમ્પરેચર લીધા બાદ શિયાળા શિવાય તો બ'ડી ટહાડી 
નાંખી ખુલ્લે શરીરૅક રહુ' હૂ , આગલા રેજતી ડાયરી લખુ” 
છું: તેમાં તથા 2મ્પરેચરની ને1ટલુક રાપ્પી છે તેમાં ટેમ્પરેચર 
તે!ધુ' છું. આ નોંધગાતુ” કારણુ આગલા વર્ષતી તેજ તારીખની 
સેમ્પોચર સાથે સરખાવાક, આ ટેમ્પરેચર નોધવાતું” છેલ્માં આદ 
વષ'ધી રર ઠયું” છે, આ પ્રમાણે ઊઠી પ્રાર્થના કરી ડામરી 
લખુ દ્બાં સવારના રીયાળાર્માં તો પોષ આઠ % અદ પણુ 
થાય છે. પ્રાર્થના કસ્તા દરમીયાન દ્રોણ દવા લેવા આવે તો 
તેતે «ખી આપુ છુ કે ઘેરથી આપવાનો હોય તો આપું છું. 


૩ક્ર્‌ 


સવારવુ' દ્ધ 'ીછુ*--ડાયરી લખાયા બાદ પિસાબ કરી ઉતુ મોળું” 
દુધં આરારે ૨૦ વીસથી રપ પસ્‍્ચીસ તોલા પીણુ છં. હુ 
પ્રાર્થના કરતો હોઉં ત્યાં નિયમ્તિ જગ્યાએ 'ઢાંકી મુઇી જવાય 
જે. ડાયરી લખ્યા બાદ, પિશાબ કર્યા બાદ, મારી નીચલી “કે 
ઉપ્લી અગાશીમાં જઇ ઠરૅલું દુધ પીં છું, દરી ગયું રેય છતાં 
બારરે બે ૩।. ભાર દુધ મોદામાં લઇ પદર વૉસ ,વાર ફેરવી 
પીઊ છવ, ધામે ધીમે સ્વાદથી આનદથી પીઉં છું, અદ નવ 
ક દયા ધુટડા થાય છે. દુધ પીધા બાદ ગાતાં 'ગાતાં 
પીધેલા દુધનો પ્યાલો મારે હાથે પાગીથી ધોઇ નિયમિત 
જગ્યાએ સુકી આવું છુ. દુધ પીધા બાદ બે ત્રણુ કોગળા 
પાણીના કરી બે ત્રણુ ધુ'ટડા ગળુ અંદરથી સાફ થવા ધોમે 
ધીમે પી છુ. 


ક્ર્ટ્ડે 


સગ ધીના ટપાવ લેખ-યુસ્તક્ન્વગેરે લખવાનું હોય તો તે લખું 
જુ તયા ટપાત “ખ્‌ હોય ત્યારે લખુ છુ 


સવારનું ર્ગ્યુ“--યાખ્યાનમાથી ઉડયા બાદ-વ્યાખ્યાત ત ભાય તો 
ઘેર્થી નાઠળી દશ તજે શિષા”1માં અને સાડા નવ બજે 
ઉનાળામાં આશરે દોઢ માધત ફ્રી આનું છુ ઘણે ભાગે 
જ્‌ામ્માંજ વડીએ। ન બજ્રમાં થત ફર્ફ છુ, અને તે મારે 
વખત નિર્યામિત હેતાવી કત ગમ કે ખીશ્ન દરદીએ રાદ 
ન્નેઇ તમીયત બતાવવા કે તેર તેડી જવા ઉભા હેય તો 
તેમતે તપાસી લઉં છુ અથવા તેમૃતે ધે૨ જ તપાસી 
આતુ છુ, 


સોટ--ખા સાથે મારે ઉપકાર સાથે જણાવવુ જોઇમે કે નામદાર 
દરમાર સાહેમે મારે માટે પણુ એડી છૂટ રાખી છે કે જેને 
છું દરા લખી નમાપુ તેત તેતા ચીડી ઉપર “ગરીમ છે ને મે 
રી લીધી નથી? એમ લખી આપુ તેતે-ચિત્રાય સ્ટેટના સર્જ 
તાકરોતે % દર્મારી ખધા શગધીએતે-તખી આપુ તે ૬૧ 
દરકમારી દ્વાખાતેથી નિવમસર મક્ત અપાય છે 


તે મુજખ વશીક કોમે તે એની છૂટ રાખી છે કે ડં વણીક 
મૉત્રને છી લણ કે ન લઉ તો! પણુ મવેતે અને ગરીખોને 
દ લખી આપુ તેરી અન્ય રાતિવાળાતે પણુ તેમતા પધારા- 
ધેરશુસર તેમના દવા માન્યમાથી દવા મક્ત કે પૈસા વડેૅ-મે 
છે હમણાં ત્રોઝી દવાખાનું હિન્દુ ુમવમાન મર્જ કોમને મારે 
૬ અધ્યાર્નુ દાખાનુ ' ખોલાયુ છે ત્વયા પણુ ચાડી લખી 
આપુ તો! સહુતે દવા મળે છે 

દૃછીફત ખરી જહાતવડ લખુ છી કે ડાતપ્રસ્ધાવર્રા લોગ 
વવા શરૂ કયા પછી ખારા ૬ તચાલે ત્યાજ-મહુ દમાણુ થાય 
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પાસેષો લઉં' છુ સવારન1 અગીઆરે આશરે દોઢમેર પાણી ફરી 
પીડે છુ' ત્યાર માદ બાર બજે પષ્યુ દોટશેર પાણી પાઉ" 
છુ, કરી આવી દરદી નરાય તો કચેરીમાં ત બેસતાં 
મામી નીચલી અગાસીના ખુણા 3પર તડકે ખુટને શરી? બેસી 
વાંચુ' લખુ છું. અગીયામ્થો સાડામાર સધીમાં પણુ દરદીને 
તપાસુવાના વખત શ્રખેવો છે. તૈયી તે વખતમાં જે આવે તેને 
જેઉ' તપાર્સું અષવા કેઇતે ધે જવૃ હોય તો જાઇ આવુ 
અને તેવુ કઇ ન હે તે] પશચુરણુ વસુ --અગાશીમાં યર્‌” 
કે વડે બેસુ, ટુકામાં આરામ લઉં, 


જમલુ'-સાડાતારે મારો જમવાતો વખત છે, ને વેર ધરનાં માણસો 
હાય તો તે બધા જમી પરવારી લે તે મારે માટે હાંકી શાખે, 
મારે પુત વડોદન સ્ટેટમાં 1 દીકાન સાહેમની એફ્રીમમાં 
આમીસ્ટન્ટ મીનીસ્ટર દે હુ* તો અકલો માગરોળમાં રસોયા 
નોફર્‌ સાથે રહું' છુ કેમકે મામરાળના દહવાપાણી મને બહુ 
માકક આવે છે વળા લમભગ ઓગણુરત્રીતા વર્ષ માગરાળ 
થના આગ્યાં એટલે સકતો પ્રેમ ત્યાજ રહવા પ્રેરે છે, મારે 
પુત્ર કનકપ્રસાદ કુઠુમ્મ સહિતિ વેદેરાતમાં આવે ત્યારે સાથે 
રહેવાય છે, આ ગમાણુ ન્યારે રારી? સ'પત્તિ-આખ-પાખ 
સાર્મા છે ત્યાં સુધી પરડડે છે, પછી તા ચિરછડી સાથે 
શ્ણેવુંજ થાય. 


તાઢ-પાયખાતે જતા સવાર ટેવ મારી અતે તેજ ટેવ મારી 
હતી. સને ૧૮૮૪ના જીન માસથી ન્યારે મુમઇ ગ્રેન્ડ 
ગેડીકલ કોલેજમાં ભષ્ુતો ત્યારે ત્યાં ચ,લીર્માં પાયખાના 
ઉપર એટલી ગદકી હોય, એટલો દરોડો હોય કે વખત 
ભ્રાગ્યેજ મળે. વખખત મળે તો ગ'દ#ીયી દરત ન ઉત્તરે 
ને કોલેજમા વોર્ડમાં જવા મોડુ માય તેથી મે ગેય 


૩પ 


રત્ર પાડી કે સવારતે ખત્તે જમવા હરોળજ નનજરૂ જશું, 
જેથી તે વખતે સડાસેો ખાલીજ હોમ વી હું ભણુતે 
છયારે મુગતી કાલીઓમાં પાયખાના દશ ખજે ઝાડી 
જતા ગેટલે સાફ હો”, તેથી કોલેજમાંથી વૉર્ડમાંથી 
આડી જાર ખજેજ પાયખાતે જવાતી રેવ રાખેલી અ 
રેવ મને અતુકૂન આવતાયી પછી ફૅચ(જ નહીં ને તે 
મુજગ ૯ સુધી જરી છે સવારતો ઝડે! મુકાઇ મળ 
થઇ ન્ન4 તે હેતુયી અગીયાર ખાર બજે જગદ ગયા 
અમાઉ દે રોર એક પાણી પી લઉ છુ પાયખાનામા 
રાખ ભરેલો ડયો માણું છુ અતે ઝાડે જઇ આવ્યા 
ખાદ ઝાડા ઉપર દોથો ભરી રાખ નાખુ છુ અતે સકતે 
ભલામણુ કરૂં છુ કે દરક પોતપોતાતા પાયખાનામાં 
તખ્તો ડબો ગખવેો અને દરેકે ઝાડે જઇ આશ્યા બાદ 
દોધો ભરી રાબ ઝાડા ઉપર નાખની જેથી ગધ ઝએછો 
રહે તે જ4ડા પયુ ઝાડામાં ન પડે 


રટછ 


જ; પણુ મય્ચુ' તે! નધીજ વાપરતો. સહિતામાં બૈ વાર્‌ ચાતુ* 
ર્માસર્મા, તે એકવાર બીન્ન મહિનામાં મીઠા વગરનુ મોળું” 
ઉ છું. સ્‍યારે મીદા વગરનુ” ખાવું" હોય «મારે ગળપણુ કે 
ફૂળા ક' નથી ખાતો. આમે પણુ ગળપણુમાં ગાળજ વાપર” 
છુ', તે પણુ વાર તહેવારૈ; ખાકી “ઇક વાર કેળાં કેરી વાપર. 
તે પણુ ખનર્તાં સુધી જમ્યા ખાઇ; જમતી વખતે ભાંગેજ 
કૂળ ખાઉ', જ ખાઉ તો પગ કુદતી ફળતી રિથિતિમાં-તૈમાં 
ઘી કે સાકર તજ નાખુ, કુદરતી ફળની મીઠાશ, સુરમ, સવાદ 
ખધાતે તેની અદર ઉમેરેદી ચીજ બગાડી નાખે છે, એટલે 
હુ તો! કુદરતી સ્મિત્તિનાંત અને તે પણુ જમ્યાં બાદજ “ખાવાવું 
પસદ કર્ર છુ અસ્ુક વખત થવા કદમુળ તો છીદ્ગી પર્વન્ત 
તજર્યાં છે, હવે તા ધષ્યાંખગં ક્ળની છાલ પણુ ખાઉ છુ 
કાચાં શાક પુ કેણઇ# વાર જમી થોડાં છાલ સહિત ખાઉ 
જઉ". તેમ દાંત મજયુત્‌ બેસે છે. પચે તે; છે, 

લગભગ ખે ત્રયુ વર્ષ ચયાં તો સ્તામીનારાયયુના સાધુતી 
મારક ખધો ખોમાક એક સોર્ટા વાસણુમાં જેક્ઠી કરીતેજ 
ખાઉ' છુ, માર્‌ મિણ-ન ભે!ઇજન હેય કે સાધાર્ણુ ખોરાક 
રોય-બધો સાથે ભેગા કરીતે ખાઉ છુ. તે પણુ મતે એક- 
સરબોજ સ્વાદ લાગે છે, ગેમ મારો તો ન્તત અનુભવ છે. 


ખરાકતુ' ચેલે ખોરાક ત્રણુ મદિનામાં એકવાગ તોળી ત્ે૧” છુ” 

વજન તે તે આશરે અણુ ગેર થાય છે, તણું વામ થયાં અરી તે 
પોણૂતરષણુ રેર જેટલે યાય જે. ઉમ્મરે ઘટે એ તો ઉક્ટુ” 
સાકૂ છે, વધવું ન નેેઇગઞ. 


ખોશક્માં-4મેરાં ઘ૩'તી રોટળો, દાળ. લીધોત્રી ચાક ને ચોખા 
અતે છાણ ક છી લર હું સદ્રિનામાં ઝેટાદવર ખોયડી 
રોટલા બાજરા ને કહી, ગેદાલ્વાર એકલા બાજરાના રોટલા 
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દાળ તૈ શાક તથા થોખા, તે એપાદવોર તુરદાળ મોબા તે 
ગશામખ્‌ (તુરતી દાળતુ' પાણી વધારીને) લઉ છું, વાર 

તરેત્રાર કેળાં લફ' અપવા ભારે ચીજ શીખડ-મે.હન ભોગ- 

લાડુ વગેરે કોણકવાર લઉં છું, પરુ તેવે વખતે ખાસ ગોછું." 
આઉ છું શીખ'-દુધપાક-ખાંડ સાકર વગરનાં ખાઉ છું. 

શ્ષાડુ વગેરેમાં ગોળજ વાપર છું. જે વાસગા જમવામાં વાપર્ડ 

તે શોડાં પાણીથી ધોઇ તે પી જઉ' છું. તે કમ પછ અહિ” 

સાતે અનુમોદન આપનાર ત્તયા સાધુજીવનના ન્યવર્દારતે 

અતુકુળ ૩ ય છે. " 


ક--ખાંડ સાડર્ની અગવડ નથી પણુ તંદુરસ્તીના દ્રાયદા માટે 
ગેળજ વાપરૂં છું ગે!ળર્મા ન્યારે રાચી ગરમી છે લાર ખાંડ 
સકર શપ્દ છે, પ્રમાણુમાં શરદ તેથી તે ખાનારતે ખાંસી- 
સળેખમ અને પેટમાં પવત ચવા પણુ મવ છે. બહારમામ 
“ઉ” ત્માયે અષવા કોઇવાર બદ અગવડ આવે તૈવુ' હોય «યાં 
બંડ પણુ લ૬" છું, પણુ નર્યા સમવાધી ચાલે ત્યાં તો “ખાંડ 
ગ્રાકર્‌ ખાતે!જ નવા. નવાપ્ એજ છે કે આપણે ગાય ધોડાને 
ખરી ગરમાંત્રાળી ચીજ ગોળ આપીએ છીએ ત્યારે આપણે રૂપ- 
2મનસ્ગા$ સારૂ નબળાઇ લાવનાર ખાંડ ખાઇએ છીએે ગતે 
તેને! મોડ એટલો વધતો કય છે કે ચુરયું ઘફ' ધી ને ગોળ 
નું૪ બને છતાં ગોળતે બદલે તેમાં પણુ ખાંડ વાપરવા 
મહયા છીએ અરે રાબ જે ગોળતીજ થેોય તે પણુ સાકરતી 
બઅનાવવામાંજ ગૃદસ્યાઇ મનાય છે, 
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વશે તડકાર્શા બેસું ત્યાં લમભગ સુત્રાતો વખત થાય છે, એટલે 
પાયખાતે જતાં, નહાતાં, જમતાં ઘણે ભામે પોણો ને કોઇવાર 
કલ્લાક થાય છે. 


તડકે ખેસલુ'-બપારના જમીતે સુવાયો બે વાગ્યા સધી ખુલ્લે શરીરે 
વા ઉપર તડકે બેસું. તડકા સખ્ત કોય તે! પણુ ખેસું ને 
વાદળાં હેય કે ચાતુર્માસમાં વરસાદ હોય તોપણુ તેટલાં વખત 
તો ખેસું. વાનપ્રરથાવસ્થામાં ખાસ વનમાં રહેવું જેઈએ, તે 
ન ખને તો તડકા-ટાઢ-વરસાદ સેવવાં નતેઇએ, તેજ હેતુથી 
મેસું છુ. તેમાં પણ્‌ ક્રુખ્ય દેતુ ત'હરસ્તી જળવાય તેજ છે. 
તડકા ટાઢ-વરસાદ સેવતાં શીખાય તો વાના ફેરફારથી તુરતમાં 
શરીર ઉપર્‌ માઠી અસર થતી નથી. અને તે પાંચ વર્ષના 
અનતુલવથો રહું બગબ? સમજી રહ્લો ૭ઉ”, 


પડથુ-લાંખા થઇતે સુવુ--ગપેગના બેથી ત્રયુ સુધી મારી 
સુવાતી જગ્યાએ નનજમ ઉપર માયા તીચે ઓશીકું રાખી 
જરા લાંબા યાઉ' છુ. ઉનાળામાં કોઇ વાર આંખ લાગી જાય; 
બાઈ ગયાંખ ઉપર ટુવાલ નાંખી ચુપાસુપ પ્ડયો રહું છુ". 


છાપા વાચવાં--ત્રણુ બજે ઉડી લાયબ્રેરીએ જઇ તાજા છાપાં 
વાંચી આગલા રોજનાં છપાં પાછાં આપી, વાંચવાના ષાપાં 
લઇ આવી, આચામ ખુરશી ઉપ વાંચુ છુ. છાપાં વાંચવાર્નું 
ચાર-સાડાચાર ને વખતે પાચ સુષી ચાલે, વચ્ચે દરદી આવે 
તો ધ્વા લખી આપુ” છુ, કે દઉ છુ. 


પાણી પીલુ“-જમ્વા આદ ચાર ખજે પહેલીવાર પાણી પીર છુ, 
પાણી ત્યારબાદ કલાકે કલાકે-ખે વાર્‌ ફરવા જતાં અગાછુ 
પીક' છું. દરેક વખત નિયમિત દોઢચે? પાશ પીક છું. પાણી 


જર્ક 


પીધા પહેલ હરવખત પિશાગ કરી આવુ છુ લાકા હ્તિસમાં 
ત્રણુ વાગ પણુ થઇ ન્નેય છે. 


ફેરવા જવુ”-ઉતાળામાં ૪ સવા છએ ને ડટુમ દિવસમાં સવરાપાય 
માડાપાચે પૈચ્થી નાકળી બશ્નશ્માં જ૪ ટાવર પાસે થઇ માન- 
ખેત્રા ગામ સુધી ૬દરરે!જ [રવા જઉ છુ ઘેરથી તીઠળી 
પાછે ઘેર પહેંચુ ત્યા સુધી પાચ માઇન યપ્ઠ રહે છે ફેરતી 
વખતે ટાવરથી થરૂ ડરી પાડો ટાવરૅ આવું ત્યાં સુધી માથુ 
ખુલ્યુ રાખુ જેષો માથાને હવા ખવરાવાય ફરતા જરૂ? 
વગરનું બોલતો નથી ઉતાવળે એક ગરખુ ટટાર હી ચાથું 
છુ, ખેષી અઢી મીનીટે એમ કરલાંગ, ૨૦ મીતીટે એક માઇલ 
ચાતતા વખત લાગે છે ચાતુર્મામમા દરવા વખતે વર્ષાદ હેય 
તો પતળુ છુ છત્રી ઉનાળામાં કે ચોમાસામાં ગહતોજ નથી 


જન્ય 


ફરું ર. ફરી આવી પિરાબ કરી શરી પહેરી માથે કાતમેપી 
પહેની સારા ૧" ઉપર પડયા અગાઉ આરારે દોઢ રોર્‌ 
પાણી પી લેક છુ, તે પીવાને હૅતુ એ કે ફરીઆવ્યા બાદ 
શરીરમાંના સ્નાયુમાં જે વપરાયેલી સ્તાઘુની નકામી રજકણો! 
ભેકી થઇ હોય તે પાણી-જે લોહીમાં કરે તે સાથે મળી 
પિશાબર્માં એકઠી ચઈ આવે, ૧૩ ઉપર શબાસતધી 
પોલ્યા કલાક પડે થાય ત્યાં પિશાથતી હાજત યાય 
(યારે વિશા વાટે તૈ તીકળી નય છે. વડા ઉપર પડતી 
વખતે ઉનાળામાં ખુલ્લે! પડમો રહું છુ. પણ શિયાળામાં કે 
ચાતુર્મામમાં જ્યારે ઠહી કે ભેજ હોય ત્યારે ગરમ સાલ કે 
ધાબળો એહી રાખુ છું. વર્ષાદ વરસતો હોય તો કચેરીમાં 
મારી પથારી જે જ્ગ્યાએ કરેં છુ' ત્યાંજ વ'ડાતી સાફક 
ધાબળા ઉપર તેટલો વખત પડું છું, 


શતનુ' દુધ પીવુ”--4'ડૅ પડયો! હોઉ* તે દરમીથ્માન સવાર જેટલું 
માળુ' મરમ દુધ ઢાંકી મુષ્ઠી જવામાં આવ્યું હોય તે વડેથી 
ઉઠી રાતે સવાની પથારી તૈયાર કરી પછી પીઉ છું. તે પી 
લીધા બાદ સત્રારની માફક પ્યાલો અડાળી સાર ઢરી ઉપાં 
મૃકી રાખુ' છું, પ્યાલો અડાળી શાક કરતાં કરતાં સવારની 
માફક 'ચિતા એસી ડ!કણી' વગેરે ગાઉ' છ, 


રાતતુ* વાંચન--આ પ્રમાણે દુધ પી લઉં ત્યારે લગભગ નત બજે 
છે. ત્યાંધી દશ બત્ત્યા સુધી કોાઇપરુ છાપું કે ધર્મપુરતક 
વાંચુ* છું, ધર્મ પુસ્તકમાં કઘાનાં કે પુરાણુનાં ભાગ્પેજ વાંચુ' 
ષું, ધર્મ પુસ્તકમાં કયાના કે પુરાય્નાં લાગ્પેજ વાંચુ ખું; 
ખામ તતન્ઞાનની કે શાતિપર્ક, અવુશાસનપક, યોગર્વાસેઇ, 
વિચાશ્માગર, નેતનું જાવનારાતક કૈ અં્ેછ અમેરીકન પુસ્તકે! 
રમકૃષ્યુ-વિવેડાનન્દ વગેરેનાં વાંચુ' છું. વખતે વૈદક પુસ્તકો 


જબર 


આશ કુદરત ઉપર રહી રોગ અટકાવવાના (8દત₹૦૩013) 
કે સેતા શરીર ખીતવણીનાં (091મ721081 ૦ણાદપ૪ઉ)તાં વાંચુ 
છું, વાચનમાથી કે વ્યાખ્ધાનમાંથી ઉપમોગી નોટ લખી લેવાતી 
સ છે તે તેમાંથી ઘણી વાર વાંચી તાડુ કરં છુ. 


ર. 


ઉદુ' હુ'* રેલ્લી વાર પિસાબ કરવા ઉડુ' ભારે મેરી રાતમાં 
રઢ રેર પાણી પીઉં છુ', પિરાબ કરવાતો વખત ચાય ત્યારે 
આપોઆપ સ્વપ્તું આવ્યું ચર યાય છે કે ગુરત પિંશાબની 
હાજતને લીધે છે કોય સત્રજી ઉડી જઉં છું તે પિશાબ કર્યા 
પછી પાછી તુરત સ્વસ્થ નિદ્રા આવે છે. પહેલી વાદ સવા 
ટાણે ડાણું પડખુ' વાળી સવું છુ, પછી શતત્રાં પિશાબ કરી 
આવ્યા પછી ઘણે ભાગે ડાયા પડખા ઉપર્‌ જરા પૅટ નીચે 
આવે તેમ આડા સુવાની 2વ છે. કોઇક વાર ચતો યઇ જઉ' 
પણુ તેમ ન ફાવે એટલે પાછે પડખાંભર થઇ «ઉ ૪ુ- 
કોપ્નક વાર જમણાં પડખાં ઉયર સુવું છુ. ઘણું કરી ડાબા 
જમણાં પડખાં ઉપર વારા#રતીજ સુવુ* છુ, 


દરેક ત્રણુ માસે માર્ર પોત'તું વજન કરૂં છુ. માર્ર્‌ વજન 
ભરજુવાનીમાં ૧૩૬ પોડ ઠવું, ત્યારબાદ ૪૦ વર્ષની ઉમરે 
માંગરોળ આવ્યો ત્યારે ૧૨૮ પાઉંત્ડ «વું, ત્યારબાદ નોકરી 
ઉપર્‌ હતો ત્યારે નિયમસર તોળાતો નહિં, પણુ ૧૯૧૭ તા 
એપ્રિલર્મા તોકરી છોડી વાનગ્રરચ ચયો યારે પ૪ મા વર્ષમાં 
૧૧૨ પોડ હતો, ૬૪ સાં વર્ષમાં ચાહે અકટોબર્‌ ૧૯૨૬ તી 
તારીખ ૧ હો એ ઇ૮ પૌ“ હતે. વજત ઘટે તે ઉતરતી 
અવસ્યાએ ઉત્તટુ' સારં છે તે તો પુરતક વાંચનારના સમજ- 
વામાં આવ્યું હશે. જેમ વજન ઝ્ોછુ વેમ નબળાં અ'તઃકરણુને 
ચરીશનું વજન દરેક પગલે ઉપાડતાં ઘસાતું એછુ” રહ્યું, સંગથી 
પ ખોરાકની તંગીધી કે ચિતઃથી વજત ધટે તે જુદુ, ને 
ત'દ્રર્તી ભોગવતાં હતાં ભાસ ઉમરે ઘટે તે જુદુ? તે ઉપરથી?૪ 
તૃહ્ાવસ્યાતે “ જરા ' કરવામાં આવે છે. જેમ ખતર ન પડે 
તૈમ જરા જરા-શરીર ક્ષીુ થતું ન્તય ને ડુદરવી શક્તિ ધટતાં- 
જવનશકિતિની મુદ્ત પુરી ચવા આવતાં શરીર પેતતાતી મેળે 


જહ્જ 


પસાઇ છર્શુ થર્તા વટતુ જવય તેમ તેમ વત થે એ રૃખાતું 
છે તદુરસ્તીની ખાતર પશુ વજન ધે એ હિતકર છે, કેમકે 
રૃહાવસ્થાર્માં અત કરણું તખ પડતું જય છે તે દરેક પગને 
આખા શકીરતો ભ્રાર ઉપાડવો પડે છે તેથી જેમ ગોછેઃ ભાર 
ઉપાડવો! પડે તેમ તે જાછુ વસ્ઞાય એટને લાંથુ ટપ્વા સઠાય- 
ભુત બતે જેમ વીના નિદુમાથી શરીરની કમે કમે ₹દ્િ 
ચઇ સાડત્રણુ મણુની કાયા ચઇ «ય છે તેમંજ સાત્માતે 
પાતાતૃ આ રારીસ્થી લેવાતું કાર્ય જેમ પુરૂ થતું આવે તેમ 
કાયા કમે કમે ધવ નાશ પામે એ સમજનમ્‌ તેવુ છે, તેથી 
મુરા તદુર્સ્ત માણુમતે તે માટે જરાય શેક ન યતા ઉધટાં 
ભરણુ સુધી પુરતા આનતદજ રહે છે પણ્‌ તેમ રહેવા પુરી 
તદુરશ્તી નેઇએ તેતે લધ્તેજ આનદ એજ બ્રહ્મ કર્પાએલેા 
છે રગ ન દોષ--સિન્તા રહેતી ન રેય--તિયમિત વષ્તતે 
ફૂઇ્તી રીવેજ ભુખ તરમ લગતા હોય-મત-મગજ રવસ્થ 
વચા? કરતા હોય-દરેમ પ્ન્દ્રિ પોતાર્વું મર્ય નિયમમર કર્યા 
કરતી હોય-ડદરતી હાજ્ત-ઝાડે-પિશ્રામ-પક્ીનો થતા હોપ 

સુખથી કમતીમાં કમૃતી ૭ કત્ાક નિદ્દા આવતી હેય, હવા 
વાણીની અસર જ્લદી ન ચતી હોય, તો જેમ તદુરસ્ત 
શ્રોરતને જન્મ એકદમ દરદ વમર્‌ થાય છે તેમ ૬હ્ધાવસ્યામાં 
ભમરણુ પખણુ શ તિમા-લાંગી નિતાતી માફક આવકા: દાયક થાય 

છે અને તેમ થાય તો પ્રભતે! પ્રે! ઉપકારજ છે 


જ્ય્ધ 


લાગે છે, ડુંકામાં જેમ ખુલ્યુ-ઉઘાડું' શરીર રહૈ તેમ મતે 
ફાવે છે, જેમ ડ્રેશ્સાં વાટે આપણે શ્વામ લઇએ છીએ તેમ 
ચામડી વાટે પણુ શ્વાસ લેવાય છે એ વાત બછુજ થોડા સમજે 
છે; તેથી ઇડ મુલકના લેકોની માદક આપણા ગરમ મુલકના 
લેક દેખાદેખી ક્રપડાં વગર નજ રહેવાય-અવિવેકવાણી' ગણાય 
-ઊતાળામાં બળતા બપોરે પણુ મોજા' વગર નજ રહેવાય 
એમ માને તો ઉલ્ટુ તુકશાતકારક છે એમ સમજાય તો 
રારીર રદ્દ થાય તેવું છે પષ્યુ શાન્યકર્તાતા પોષાક રીતરીવા- 
જની નકલ કરનારને ગળે ઉતરવુ સુકેલ છે. જ્યાં ગુલામી 
દશામાં” વિજય મનાયો ત્યાં સ્વતશ્રતાતે તો છેલી સલામજ 
હેય એ તો કુદરતી પર્ણિ।મ છે, કપડાંમાં ધોતીયું-કબશ્તે ને 
શાટ-માથે ટોપી પરેર્‌ં છું સને ૧૮૭૦ માં દક્ષિષુતા એક 
નરસિદ્વર્માએ રાજદોટ દ્વાઇરકુસમાં સ્વદેશી કપડાં પહેરવા 
ભ્રાષણુ આપેલ ત્યારથી સ્વદેઈી કપડાં પહેરૂં છું. અસહકારની 
પ્રવૃત્તિ રારૂ ચધ્ત યારથી તત 'ખખાદીજ વાપર છું. 

હુજાસત--માયા ઉપર શિખા બધાય તેટલી માત્ર શિખા રાખી 
આખા માથામાં હન્તમત કરાયુ છુ. મ'ગળવાર-શતિ ને ગર્‌ 
એમ પખવાડીઆમા ત્રષ્ર વાર હ'નમત ડર્‌ાનુ' છુ. 


દ્રવા--કયારે મેડીકલ કોલેજમાં અ?્વાસ કરવા ગયે ત્વા૬થી અતે 
ખાસ જ્યારથી મેડીસીનના પે.ફેસર અને કેલેજતા પ્રિન્સીપાલ 
દા. હેતરી વેન્ડીક કાર્ટરે સમજ પાડી “કે ન્યારે માણુસતે 
તાની જરૂર પડે (અમુક અપત્રાડ વગર-જેમંકે અકસ્માતો 
વગેરે ) ત્યારે માણુસ જનાવરથી ઉતરે છે; કેમકે જનાવર 
ડુદરતના કાનુતતે ફ્રજુઆત બચગર પાળતાં હોવાથી તેમતે 
દવાની જરે૨ રહેતી નથી, ન્યારે માયુસે! કદરત વિરૃદ્ઠ વર્તન 
રાખ્‌ દવા બહુ વાપરે છે, તે વખતથી મેં સપ કરયો કે 


જન્‍્ડ 


મારે બને ત્યાં સુધી દવાતે! ઉપમોગ ન કરવે! ત્તને 8 નિયમ 
મભુ કૃપાથી અજ સુધી પળ્યૉ છે. 


મદે નથી પડયો તેનુ' નથી. આટલી એટલે «ગભગ ૬૮ 
વર્ષની ઊમ્મરમાં (ર૩ વષની ઊમ્મરૅઃજ્યારે ઉપર સુજત અમારા 
પ્રીન્સીપાલ અને પ્રોટરેમર દા. કાર્ટરે ધ્વાન ખે'ગ્યું ત્યારથી ) કોઇવાર 
સાધારણુ મ'દવ!ડ ગ્માવેલ, ત્યારે તો સાત્ર ગરમ પાણી પીનુ" ને ખાવુ” 
બધ કરી ઉપવાસ ખએે'ચી અથવા એકલી પાતળી ઘઉના લોટની 
રામ કે ચાનદુધથીજ સાર્ડ થયું છે, એટલુજ નહિ પણુ મરજીના 
દર્દીઓના શ'મધમાં આવવાથી ત્રણુ1ર મરકી થગેલ તે વખને 
પણુ માત્ર પાણી ઉપર રહી વગર દવાએ છ'દમી ડોવાથી બગ્યો છુજ 
અતે એરી «તના પ્રયોગોથી સારી ખાત્રી થઇ છે કે દવાનો દુર- 
પયોગ બહુ થઇ રલો છે; તે એટલે સુધી કે જેતે થણતે  દાકતરને 
વચ “જીલ્છ#'ાંજ ડવાપયું અતે વેટટ મતુથ્યપણુ' મનઇયું છે ? 
ગળ સાલ ૬૯ વર્ષની આખરમાં સખ્ત મરડે! થતાં કુદરતી ઉપચારથી 
શાંત ન ચર્તા રાજકોટ ગયો ત્યાં લકતરોાતી સઘાહયથી ઈન્જેકશતો 
જેની દાડવિરૂદ્ ૭3" તે છવા પડયાં અને તેથી આરામ થયો એમ 
જણાયું. એટલે સારા દાક્તર બરાબર્‌ નિદાન કરી ઇન્જેકશન લાગુ 
પટે તેવાં આપે તો તે વિરૂદ 8) શકાય તેમ્ર નથી, એમ માર્ડ 
માનવ થયં છે. 


૪#વછ 


જો તેએ પણુ ત'દુરસ્ત રહેરો ગેમ મારી તો ખાત્રી છે. દ્વા છ'દગી 
આપી શોજ નહીં, ઉલટી, ટુકી કર્ર ૩? છે, ને વખતે ૪૬મી 
હરી પણુ લે છે, એટલે મારી તો દહ માન્યતા છે કે અમુક અપવાદ 
વગર્‌ દવાને જેમ એછે ઉપયોગ તેમ ત'દુરરતી વધે છે, 


ક્યારે વૈદળાય અભ્યાસ કરતો ત્યારે અમારા પ્રિન્સિપાલતે મે' * 
સયાલ્‌ પુછ્યો કે દરેક પ્રાણીનું સિ૦્&₹& અ'તઃકગ્ણુ પહેલીનાર ધડકવું 
શાથી રાર ચાય છે! તેમણે કહયું ₹1ધ્ઠૉદ થો (જીરનશકેતથી) 
મે' કહ્યું 718511૪ (જછીવનશુકિ1) શુ છે ? તેણે નવાબ આપ્યેી 
જેતે કોર્ડ અણુઉકેલ છે એનો ઉકેલ થવોજ અસ'ભવિત છે અને 
તૈયીજ ખુદા, ૨૮મા, પ્રભુ ડુદરત કે ' કઇક ' છે એમ માન્યાથી 
શળ મતુષ્યણુદ્ધિ પહોચી શિત નથીં ત્યરય,જ મારી ખાત્રી થઇ 
૧ ઝાયુષ્યતી દવા હે! રકે નહી. દવા દરદ મેટાડવા, એકડું' કરા- 
વવા, ખેશુદ્દ કરી દ*૬નુ” ભાન ભૂલડાવવાજ ઉપયોાપમી થઈ રકે-દર૬ની 
ઉત્પત્તિજ મનુષ્યની ભુલ-ડુદરતના નિયમને ઉલ્લધવામાં છે. સ્વાદ, લોભ, 
મે.ઢ, કામને વશ થશમાજ છે યારે ત્યારે તેતો એકજ ઉપાય કુદરતના 
નિયમ પાળવા, સયમ સેવવામાં એટલે ઇન્દ્રિયનિમઢ, કયાયથી દૂર 
રહેવામાં છે. દવા તે! માત્ર થિગડા” છે અતે તેતાધી ઊલટી રારીરની 
શક્તિ હણાયજ છે, 


પરિશ્ચિષ્ટ પ 
ઊઠી પથારી ઉપાડતાં ઉપાડતાં ગાવાનું" ભજન 


દેશાયષણુનું નામ જ્પા લે, ભૂલ્યો ભ્રશ્ક ન ભાઇ રે. 
સાર નકિ સસારમા, જૂફી સર્જ સગાઇ રૈ, 


જ્નકટ 
ન 
જાગીને તું નેને નયને સહે શ ખુબ ખાઇ ર, 
જવ્યુ સકૂળ ડયુ ન જષ્યુ, રણુ ઇશ્રરના ગાઇ રૈ. 
નારાયણુતું નામ 


સરા માર્‌ આ તાર્‌ એવી, માયાની છત છાઇ ર 
એ કારણુથી આજ સુધીમા, સત કયુર તવ ટાઇ રૈ. 
નાર્‌ાયણુનું નામ. 


કામ કોધ મદ મોહ લોભ નૈ, મત્સપમાં લપટાઈ રે, 
તન-મન-ધત તેતે અર્પણું ટધા, દાઠે ગયો ઠગાઈ રૈ. 
નારાયણુતુ તામ, 


ધરત ને ધામ અને ધ'ધામાં, અધ રલા ધરાઇ રૈ, 
કાળચફની આગળ ડહૈને કયા ન્નશે તું સતાઇ રે. 
નાશયયૂ્નું નામ 


આશા-તૃષ્યાની ફ્ાસીમાં, કુલી ગયે ફસાઈ રે, 


સાર્ર નરસું તે” નવ જોયું, ચુલે ચડી ચતુરાઈ રે, 
નારાયણનું નામ, 


દીત જતોતે તો બહુ દૂભ્યા, પ્રતિદિન તે હ૨ખાધ રે, 
વિધય ત્તણા વિષ સરખા રસમાં, લાગી તને નવાઇ રૈ. 
નારાયણનું નામ. 


મમતાતે છે પારા અતિશ્રય, દેહીતે દુ ખદઈ રે, 
વેમેથી હરિહરતે ભજનના, એ સદા સુખદાઇ રે, 


૪૦૪ 


કસરત વિષે 


શોહુ' સાફ કર્યા શાદ તિયમસર્‌ દરરોજ કસરત કરૂ' છુ 
તેતી વિંગતઃ-- ક 


(૧) સર્જ સાસું એટલે પૂર્વ દિશા તર% મે(હું રાખી સાત વાર 
સૂર્યને નમસ્કાર કરૂં છુ, જેને સાધારણુ રીતે કસરત કરનારા 
દડ પીલવા કહે છે. 


આમ સાત વાર દડ પીલવાથી પગના અ'સુધયી આખા 
રારીરને-બરડા સુહ્ાંતતે બહુ સારી કસરત મળે છે. કુદરતી 
રીતે પચારીમાંયો ઉદતાવે'ત જે ' આળસ મચડવાવું' સહુ ડરે 
છે તે આ ડસર્તના પૂર્વ રૂપ જેવુ છે. 


(૨) દડ પીલા ખાદ વડા ઉપર ખેસી પગ વ'ડા તં'ચે રાખી બત્તે 
દ્રાય વડાની કોર ઉપર રાખી પચીરા વાર લાબા શ્વાસ ઘઊ 
છું, ને તે શ્વાસ પાછા તેટલાજ જગથી મુકું છું. શ્રાસ ઊંડા 
લેવા માથુ' ઉચુ ડરી વાંસા તરક ખે'ા-પેડુ પેટતી દિવાલને 
પણુ અદર ખેચી લેતી પડે છે. 


(ક) ત્યાર્બાદ વહા પાસે ઉશો રહી ટચલી આંગળી ડુટીમાં રખી 
ડાબા હાયના અગુદાતુ' ટેરવું નાકને અડાડી રાખુ છુ', તેમ 
વળેલા રહી એકવાર ૧૫, બાજ વાર ૨૦, ત્રીજી વાર્‌ રપ, 
ગે!થી વાર ૩૦, પાંચમી વાર રપ, છડી વાર ૪૦, ને સાતમી- 
છ્ેશી વાર્‌ પર ગણું ત્યાં સુધી તેજ રિયતિર્માં રહુ' છુ. એટલે 
પડેલી વાર ૧૫ ગણી પછી માથાતે પછવાડે બરડા તરક વળે 
તેટલું વાળી પાછુ' આગલા ભાગ તરક નમાવુ' છું, તે વખતે 
પગના દ્રણા ઉપર જાર ૬૪ પશની એડી જમીનથી ઉચી 
રાણ" છ૩, જેમો પગતી પોંડીનાં સ્તાયું બેરમી ખે ચાય, સીધું 


૪૧4 


ત વખ્મતે જમણાં પડખાંની પાછ્થી બાજી જના દર' હુ, ને 
તેથી નામનાં જમણું ફેોરણાંથી શાસ અ'દર લેવામ તેટલે લઇ * 
તુરત 'બહાર કહાડુ' છું, આ પ્રમાણે પાંચ વાર્‌ જમણા ખભાની 
[ડયા કરી તે મુજ્બ ડાબા ખભાશ્રી તેમજ પાંચ વાર કર છુ” 
અતે તે વખતે નાકના ડાબા ફોરાં વાટે હ્રાસ અદર લઇ 
બહાર ત્યાંથીજ કાડુ' ૪. 


ઉપર પ્રમાણે કરી લીધા પછી જેમ પ્રથમ ગોદણુ ઉપર હાથ 
રાખી દશ વાર્‌ ઉડા શ્વાસ બન્ને ફેરણાયો લીધા હતા તેમ કરી 
પાંચ વા? લઉં છુ' અતે પ્રુકુ છું. 


આ પ્રમાણે કર્યા પછી પ્રાણાયમ સષ્યા સમયે કરવામાં આવે 
છે તેમ છ વાર લઉ છુ તેતી ક્રિયા નોચૅ મુજ્બ છેઃ-- 


નાકનું જમણું ફ્ોરણં જ્મણા હાથના અગુદાએ દબાવી ડાળાં 
'ૂસ્યાંમાંથી શ્ાસતે બહાર નીચે એક ગાયત્રી મત્ર બોલર્તા સુધી 
કાઢું છુ. પછી ડાળાં ફોરષ્ાતે જસષ્ય।ા હાયની અનામિકાને ટચલીયી 
દબાવી જમણા ફરણુાથી માથુ ઊંચું કરી જેસથો શ્વાસ ઉ'મો ખે 
ગાયત્રી મ“ત્ર બોલતા સુતી ખેચુ છુ; પછી જમણું ફ્રોરણું જમણા 
હાયના અ'ગોડાયા તે ડાભુ' ફોરણુ તેજ હાયતી ટચલી તે અતામિ- 
ડાથી દખાવી દર વાર ધીમેથી ગાયત્રો મંત્ર ખોલાય તેટલેદ વખત 
શ્રાસતે અ'દર્‌ રંધું છુ. તે વખતે માથુ નીચે કરી ડારી છ,તીની 
લગણગ અથવા અડાડીને રાખું છુ; પછી નાકના ડામ ફેરણાંથી શાસ 
નીચો ધીમે ધીમે મૂકું છુ, તે વખતે જમણું ડ્રણું જમણા અગા- 
ઠાથી દખાવી રાખુ છુ, આ એક ખાજુને! પ્રાણાયમ છે. પછી ડાયુ* 
જૂરરણું જમી આંગળીયી દમાવી જમણાં ફેોરષાંયી શાસ નીચે! મુકી 
પછી જમણા હાથના અગોડામો જમણું ફારણું દયાવા બે ગાયત્રી 
મંત્ર ખોલતાં સુધી કાગળ સુજ્બ શ્વાસ ઊંચા ચડાવી બતે રેરણાં 


૪૧૨ 


ખધ્‌ કરી દશ ગાયનાં યત્ર ખોવાય રયાં સુધો રૂધી ડાબું ફેારણુ 
જમણા કયતો સતામિફાને ટયનોથી દકાવી જમણા 'ફેોન્ણાધી કાસ 
ખહાર કડું છું આ ખીછ બાજુને માણાયામ થયે!. 


ઉપર્‌ મુજબ છ પ્રાણાયમ લ3 છુ દરેક પાણાયમતે બતે 
જેમ પહેલા પ્રાણાયામ ગોઠ ઉપર હાય રાખી પદર વાર બન્ને 
તયા પાચ વાર એક ફેોરણામકાથી શ્ષાસ ૯ઉં છુ, તેમ લઉં છુ 


ઉપ્ર મુ“બની બધી કસરત પુરી થના લગભગ રપ પચ્ચીસ 
મીનીટ લા છે 


આ પ્રમારો સવારે પ્રાણાયમની કિયા નિયમસર કરવાથી ફેદ્સા 
માંથી બગડેલી હના તીમ્ળી શુદ ઠવા જેમ લરાષ છે તેમ «મેથ 
ફરવાયો લાના શ્વાસ પોતાની મેળ લેવા મુકવા ટેવ પડેછે પપ્ણામે 
લોહીની શુડ્દિ, ચહેરાનું તદુરસ્તપણુ તે આખા રરીગ્ની તદુવરવી 
ઉમર રીતે સચવાય છ મમજ પત તૈથી સાક્‌ ચળ યાતિ પ્રસરે છે, 
મત ઉપર કાભુ વવ છે, ધીમ્જ વધે છે, કેધ ગોણો કરવા મઇરૂપ 
થાય જે અને આર્નદ સાથે તદુ સ્ત રહેતા લાળી જીદગી અથવા જે 
જદગી હેય તેટદી સ્વસ્થતાથી પમાર ચાય છે 


૪૧૩ 


ખાર પૃટ્ટ છે. તેમાંથી દરરોજ અરધો 
અક એટલે લમભગ છ પછ ગાઉં છું, , 
શ્પ"કને અ'તે આરતી છે તે દરરોજ 
ગાઉં છું. એટલે અ'કતી આરતી ખે 
શજ ખોદ્યાય છે. 


૨ કેશવમૃતિ--જેના પદ્દેલા ભાગમાં વૈરાગ્યરનાં પદો છે. 
ખીશ્વે ભાગ જેમાં ઇશ્વરસ્તુતિ અતે ભકિતનાં પદ છે, 
ત્રીજો ભાગ જેમાં સંસારનું વૈગગ્યદણ્િએ અવલોકન, 
આધ્યાત્મિક વિચારો અને ખાધ સબધે ગાયતે! છે. 
ચોથ્‌દ ભાગ જેમા વ્યતરકાર તીતિ-રીતિ સ“યધી 
ગાયને। છે. 
પાંચમો ભાગ જેમાં સ્રી જતોપયોગી કાવ્યસ'ગઠ છે, 
તેમાંથા પહેલા-બીન્ત ને ત્રીશ્ત ભ્રાગનાં દરેક કાય 
માથી મોટુ હેય તો એક ને નાનાં હોય તો ખે 
એમ દરરોજ કવિતા ગાઉ' છુ. 
ચોથા પાંચમામા નિશાની કરી રાખેલાં જેમાંથી એક 
ખે ઉપર્‌ મુજ્ગ ગા3' છુ 


જપ 


સાનત હાલના ના દા સાહેમે 
ખહાર્‌ પડાવી છે તેમાથી એક 
ભજ્ન ગાઉ છુ 


પ આથ્મ- ભજનાવળી-જે સયામ્રહાશ્રમથી બદાર પડેલી છે અતે 
જેમાં હિદુસ્તાની, ઊર્દુ ચુજરાતી, મરાઠી, 
બગાલી, અંપ્રેજ, રાષ્ટ્રોય-જ્જતતે સગ્રહ 
છે તેમાથી એક હ્ાજન ગઉ છુ 


$ આનલ્ધત ચિદાન'દછ-પદ્સ મદમાંથી ચુ ટેલુ' એક 'ે ખે ૫૬ 
ગાઉ ૭ 


૭ આતલ્ધત પધરત્તાવળી-જૈત મુનિ આત દધનજીએ પચાસ ઉમદા 
જુદ જુદ રાગના વૈરાર્યના પદ્ય બદ્ધાર 
પાડેલ છે તેમાંથી બે નિયમરાર્‌ 216 છુ 


૮ ચલી (ગુર્વાવભી ) સશ્રદ-જે સદ્ગત જત મુતિ શુદ્દિશામરછએ 
શિત બદાર પાડેલ છે વૈમાંથી 
ચુરેતુ એક કાન રોજ ગાઉ ધુ. 


હ મીમદ્‌ શગવદ્‌ગીતામાથી-સ્લેકામાંપી તિશની કરી રાખેલા 
અઢા* શ્તોકા ગાઉ છુ જેથી આખા 
મહિનામાં એકવાર ચીતાજમાંપી ચુટેલા 
શ્તોક ગવાઇ પુરી યાય છે 


કરાચાર્મ શચિત રતસ્તાક્ી વેદાત કેશરીનતેમાંથી દારા ત્ર 
ત્રષ્ુ ૪૬ (4 1) 
ચાઉ છુ એટલે તે 
પખુ મહિનામાં એક 
થાર પુર્ફ થાવ છે 


૪૧૫ 


૧૧ પરચુરણુ સ'્રઠ કર્યો છે તેમાંથી વારાફરતી ગકએડ ચાઉ છઉં. 
ઉપર્‌ મુજ્બ પુરૂ થયા પછી, 


આત્તપટવૂં તપા ગશાવાશ્‌ વગેરે ચાઉ છું (તે માટે માર્ડ 
પુસ્તક “થી ઇશ્વર સ્તવન મજરી ” જુગ » 


શવિ ઉગે ને શશિ આથમે છે, 
બિડાય છે એક, ખીજુ' ખિલે છે. 
દસે, રડે, જન્મ, ધરે, ને મરે છે, 
પરપરા એમ યયા કરે છે. 


૧, 


૪૧૬ 


માર-મતલખ 


પાચ્કાતુ દુખ દુર કરવા મહેતત કરવી, અતે તેમ ફર્યા માટે 
મનમા અહકાટ ન લોવવે! પણુ ગ્રભુ તેમ ટરવા ફ્રી તક 
આપે, તેમ દીત ભાવમી ઉમેદ રાખવી 

જગતના સર્જ લોકતે નમવું તેમની માથે વિવેકથી વર્તવુ, 
ક્રાઇનતો નિદા ન કરવી, ઉંચ નીચ સહુ ગ્રત્યે સમભાવ રાખવો 
વાચ વાર્ણુ-જભ, કાયા રારી? સર્જ ઇન્દ્રીએ અતે મતને 
વચ શાખવા ખાસ શલ્ચર્ય પાવું એટલે અઠવાડીયામાં 
એકથી વધારે વાર સ્ત્રી પુર્ય-સગ ન ક્ર્વો તેમ ખમગ વિચાર 
પણુ મનમા ન લાવવા 


સહુ ઉપર સમભાવ રાખવો! આશાતે। તિરતર ત્યાંગજ 8૨૧, 
સ'તોધી નર મદાય સુખી, ત્યાગમાં ભોગતે પુરો આતદ છે 


પારછી આને પોતાનો મા જ ગણુવી, પરણેલા આ પુર્પોએ 
પાતપાતામાજ સર્વસ્વ માનવ 


૧૦ 


૧૧. 


૧૨. 


છેલ્લે 


જહ 


ર છે, પારકાનું ભલું કદી કરી શકતા નથી. લોભતે થોભ 
નથી. કરકસરતા ન્યારે ભાઇ છે ત્યારે લોસ દૃશ્મત છે, 


.કપટચી દુર રફેવુ. પ્રશુ કે ખુદાની હાજરી ઇ'મેશ્ાં છે તે બધું 


જુએ છે, માંભળે છે, કર્મ પ્રમાર્‌ ફળ દે છે, એમ જેને દૃ 
ખાત્રી છે, તેનાથી કપટ ચઇજ ન રકે, પ્રજ્નુ કે ખુદામાં જેતે 
વિભ્ાસ છે તેનાથી કોઇ ખુર્‌,કામ ચધજ શકે નહીં કે તે જુદુ 
ખપી કે વર્વી રકે નહે, 


ક્રામ ( વિષય લોલુપના ) કેોધ-ગુસ્સે! કદી ન કરવાં. તે બન્ને 
શરીરને! વગર્‌ ખબર પડે નાશ કરે છે, ગુસ્સો ચુરસે થનાશનુ* 
લોહી ખાળે છે. 


શાંતિ, પ્રેમ, ક્ષમા, ધીર, દ31, આત્મજાવ કેળવવા, પરેપ- 
કાશ્માં દૃત્તિ રાખવી, વ્યસત માત્રથી ટર રહેવું. 


૪૧૯ 


ઘૂમા ર્યા પ્રભુજ છે, ડુંકામાં દયા અતે ક્ષમામાંનટ ધર્મ છે અતે 
તેથી પ્રભુમય ચવાય જે. 


જેસે જન્મ ધરી જગે, નવ ક્રુ? ફલ્યાયુ આત્માતણું, 
જેશુ કાંઇ પરમાર્થ કાર્ય કરીતે, રાખ્યું ન સ'ભારણું 
રિહ્દિ સિદ્ધિ સંમદ્ધિ માધત છતાં, જેગે ન શાન્તિ ધરી, 
તેણું ન્ય વિતાડયુ'-ખા પુણ્ય બધુ”--ખા માનુષી દેઠ ધરી; 


આ દુનિખાર્મા જન્મ લઇ આત્માતું' કલ્યાણુ એટલે જેષી 
આમા કર્મ ખંધતયી છુઠી મોક્ષ મેળવે તેજ કર્તત્ય છે, કાયમ 
નામ પરેપકારના કામ કરી રાખગુ' અતે પૈસો ટકે! કુટબ કબીલો 
સગવડ હોય તેણે ઉત્તરાવસ્યા ખામ ખરૂં કઢીખે તો આખી છીંદમી 
શાંતિમાં-પ્રભુ સ્મરણુમાં પચાર કરવી, આમાંનુ' 9૪૪ ન ચું તો 
મનુષ્જજન્મ જે ઘણાં પુહપતે અંને મળ્યો છે તે રુમાવ્યો ગણાય. 


જબ આયો તુમ જમતમે , જગ હસે તુમ રોય. 
અબ એસી કરણી કરો, તુમ હસે! પિઠે જ્ટ્ગ રેય, 


ખચ્ચાંના જન્‍મ થતી વખતે ભચ્ચુ* રડતું ડ્ોય છે પશુ લોડા 
જન્મ થવાથી આન'દેત્સત્ર કરે છે પયુ છદમી દરમીયાન આપણી 
કસગીન્ક્ત'વ્યો એવાં હોવા શેઇએ કે મરવા ટાણે આપસે દમવાતો 
આન'દો, સતોષરો વારો ગાવે તે આપગૃતે સ'ભલારી લોકને 
રડનુ” પડે, 


મમ્તેઘે જમ ડરત હે, ઝો મન બંદે આનદ, 
કમ મરસ્થાં કબ ભેટસ્યાં, પૃરણુ પરમાતન્દ. 


મરવાથી આજુ જગત ડરે છે પણુ મરતારે તે છીદમી દર- 
પૌપાત ગ્રજુને યાદ રાખી કર્તવ્ય બન્યુ હોપ તો પરતી વષ્તતે 
આન'દજ થવો જેછએ. કેમદ કર્તબ્ય બશમર ગળપ્યાયો 


૪૬૦ 


કદાચ મોક્ષ ત થળે તો પશુ પ્રબુ પાગે આનદથી ઠાજરી આપી 
શથગે અર્દ્તત સુધી પહેચાયુ હોય તો પ્રજુજ થઈ જવાય એટલે 
પૂરે આનદ-મોક્ષ જ છે, 


અમ, થા, શ, રેવ, જુજુવ શસ; ૧ વિ, ૧, 
મૌ, દ જસ્ટ, દો ઘજીત્રટિં, સવો, ઘા, 5232. થિ 
ર વા, શને, શ, ૧૫ સયદશે ચાન્જુ રિવિણ!ઃ 
૧૫થિણ ૬ર, સિવ, શિવેડલિ મળવ. ॥ 
શમે તે] નર્મદાછતે ૪તારે કોઇ લીધ સ્થળે ફુલની પધારીમાં 
કે પથ્ધર ઉપર પૈમાવાળી સ્થીતિમાં ઉમદા હીંગ જડીત પલગ! ૫% 
ક મળતા ટે ઉપર, મિત્રોતી વ*ડમાં અથવા બડ કટા દુશ્મનતી 
વચ્ચે ખડ ઉપર જુ શેત્ર'જી ઉપર, ગમે ત્યા મારી જદ્મીનો અત 
આવે પણુ તે વખતે શિવ શિન-પ્રબુમાં-લીન રહી સમભાવે મારા 
લિસા પસાર થાએ 
નાઠતી વખતે નાજ્ા-માદ દીત લુછ્તાં યા અમેય પહેરતા 
શુધીમાં-- 
પ્રાર્થના વખતે જે 31₹૧ટઝ અતે આ15૫ ગાઉ છુ 
પછી પધિત્ર આચાગ, પવિત્ર સુંરિયાર એ બે વાર ગા9 છુ તે, ગ્યતે 
તામ્તાદ- 
જેર્વ વસ્ત પિતા સતા જ સતી, 
શલિકિ? મેરી 
શલ્ય મુઝ ર૧ ૧ પિની 
મ્રૉછા યત ૧૫. 1 


૪૨૧ 


શથ્યા મૂપમિતઈ રિસિડષિવલન 
શનાશૃજ મે.તનશ્‌ 

પત ચસ્થ જીટુસ્વિતા ૧ર તસે 
છસ્તાટ્મવ ચ મિતઃ॥1 


ગાઉ* છુ, જેષ્રી જમતાં પહેકાં મર્‌ સ્તસ્થ ચક આતન'દયી 
નીચે જીવે ધીમે ધીમે જમાષ. 


મારાં આહાર-પાણીતે! કમ અને પ્રમાણ ' 


આહાર 


(૧) સવારમાં આઠ સાડા આઠે ગરમ કરેલુ' સોળુ' દુધ આથરે 
પૃ'દથી વીશ ર્પીઆભ્ાર લઉ” છુ. તે સાથે કોઇડવાર-હ'મેશ 
તિયમશર્‌ નહી, ગમે તો. સુકો મેવો-મદામ-ખ'છર-દ્રાક્ષ- 
જર્ઘશ્ષુ અમવા ગોળપાપડી કે તેવી મીદાઇ આશરૈ પાંચ 
રૂપીઆભાર લઉ છુ. ક 


(૨) બપોરે સાડાશાર બજે જમુ' છુ: જે હોય તે બધુ' એકદુ* 
કરી ખાઉ' છુ, તે તેતુ' મધુ મળી વજન પેશ ત્રશુ શેર્થા 
ત્રષુ રીર ચાય છે. 


(ઢ) રાત્રે આદ-પાડા આઠે સરાર માફક સતાર જેટલું જ મોછુ 
ધ ગરમ કરેલુ પીર છું. શત્રે નાસ્તો નદી લેતો, કોઇક 
ત્રસ લઉ' તો સવાર જેટલોજ. 


(છ) ન્યારે મીકેન્ભારે ખરાટ હોય ત્યારે પ્રમાણુમાં રાંધેલો ખોરાક 
ઉધરો ઓછે લેત ખાસ ખાન રાખું" છું છતાં તેં રે% 
રાતે દુપ પીતો જ નથી, 


જ્ર્ડૂ 


રી પાણી 
(0) સવારે ઉડી આશરે રેટ રોર પાણી પીઇ છુ 
(૨) કકરત કર્યા બાદ અ.શરે દોઢ શેર એક પી3' છુ, 

(ઉ-9 સવારે ચાડા દર ને અમીઆર વચ્ચે ને ભાર નેસવા બારની 
વચ્ચે જમ્યા અત્રળ આરારે દક વખને રોઢ શૈર ને પરણે 
રર જેટલુ” પીફ' છુ. 

જમી માક બે છુટડા પીકે. ત્યારબાદ સાધારણ ખોરાક લીધે 
હેવ લારે એટલે 6મેશ (૬) સાડાત્રગૂ-ચાર્તી વચ્ચમાં દોઢ 
રૈર પીઉં. બ્રારે «મણુ ન જમ્યો હોઉ” ત્યારે ર૪ કલાકમાં 
૧૫ રોર્થી ૧૭ સુધી પાણિ પીરા૧ છે અતે તેષી મતે તો 
શરીરમાં કરતી સારી રહેતી જણા છે. ઘી વાણુ' ભારે જમષુ 
જમ્યો હોઉ સારે જમ્યા બાદ પહેસીવાર પાણી ત્રણુ કાક 
બાદ અતે દુધનું જમણું હોય તો પાંચ કલાક બાદજ પહેલી 
વાર પાણી પફ છુ, દુધરતાં જમણું દુધપાફ-બાસુદો પછી 
જેમ પાણી મોડું પીવાય તે ઓછું પીવાય તેમ તે પચે 'છે. 
ડુધનાં જમણુ ઉપર તુરત અતે જહું પાણી પીતારતે ઝાડા 
યધ્ આવે છે, દુધપાફ ખળખળે છે તે ઝાડા કરે છે એ 
ફરીયાદ બધ કરવી હોય તો તરસ લાગે તો પણુ જમ્યા 
સાદ ચાર-પાંચ કસાઝ પાણી નર પીવુ તે રસળેો છે. ડું 
તે! દુધતાં જમણું પછી પાંચ કલાક ખાદ પટેલી વાર પાણી 
પીડ" છ તે દવા જતા ગગા પહેલુ પાણી પીધા પછી 
દરેડ ગક કકાદે (૭) આસરે દોઢ રોર (૮) ખે વાર પો 


૪૨ 


(૧૧) રાતે સુતી વખતે એટલે દશ ખજે આશરે પોણોશેર પીઉ' છું. 


(3૨) શતમાં ત્રયુ ને ચારની વચમાં દોથશોર પી૩ છુ રાતની 
અ'દર મોઃરી રાત હોય ત્યારેજ પીં છ૩, 


કુરતી હાજતો 


(1) 3ાર્ણ જતતુ” બ્યમત ન હેતાવી રાત ત્વિસમાં ભાગ્યેજ થુ'કવુ” 
પડે છે તેમ અપવાદ વગર લ'ગજ ઉર્ર્ચ આવવાથી બળખા 
પણુ ભ્રાગેજ કાઢવેદ પડે છે. 


ભોટ--મોહ'ત્‌ ઘુ'ક અમી છે એમ સહુ નણે કે ખરતા તેતો બ્યર્ધા 

બ્યય કેટલો દરેક કરે છે ! તેમાં પણુ વ્યસતવાળા-તમાકુવાઇા-- 
બીડીવાળા-તેતા સુમાર નધી. પરિ્ામે અનાજ હજમ થતું 
નથી ને દવાતો ભોમ થ૪ ઉલટુ' શરીર ખરા કરે છે. 
જનાવરતે ઉક્ટુ યુ“કવું' ન પડે તે માણુમતે “ અમી? ફેક * 
નાંખવી પડે એતે! અર્થક એટલે કે માણુમ નસતને વળગે 
છે અતે ખાધરે બહુ છે, “અમી' ગળી જવાતીજ છે. યુ 
બહાર કઢાડે તેવુ' વર્તતે નુક્રાત બહુજ કરે છે. , 


ખમાસાં કે છીંક વખતેઝ આવે છે, સુવા વખતે ફૂદરતી 
એફ ખે બમાસાં આવે તે જુદુ', બાકી યાકધી-આળસધી કે 51ઇ 
થીજતી ગેમ્ઠારી વખતની હાજરી વખને ત મળવાધી જેમ વ્યક- 
નીતે આવે તેમ કતા નથી. 


મતે પિચાબ કયારે કયારે સાધારણ રીતે થાય છુ? 
(૧) સવારમાં ઉધી તુરત 
(૨) દુધ પીધા અમા 
(8) દુધ પૌધા પછી બહાર જતાં અગાફ 


જ૬૪ 


(૪) સવારના ૬જ્ઞ સાડા દરો 

(૫) જમવા અગાઉ આરે સાડા અગીયારે 
(1) પાયખાતે જતી વખતે શાડાગારે 

(છું બપાશ્ના અદી ગણે 


(૮-૯) તાર બાદ પાણી પીતા અગાઉ કરવા જતા સુધી ખે કે 
ત્રણુ વાર પાણી પીધા પ્રમાણે 


(૧૦) ધરી આવતે વખતે ૬"વા જતા વચ્ચમાં કોઈકવાર જવુ' પડે 
(૧૧) શતાસત કરી ઉઠવા મકી તેં રાતતુ દૂધ પીધા અગાઉ 
(૧3) ચતા અગાઉ દ બજે 


(33) (॥૪) (૫૫) રાતમાં દર્‌ ઘેઢ કલાકે જ્ુ' પડે છે થીયાળામ્રાં 
તા ઠડી અને મોર રાત્‌, તેથી પણુ વહેલુ પિશામે જવુ પડે; 
પણુ પ્રભુકૃપા એવા છે કે પાછી તિદ્રા તુરત આવી જાય છે, 


રાદ્ધિષત્રક 


સુચતદ--દરેક વાંચનાર પુસ્તકમાં શદ્ધિપત્રક પ્રમાણે સુધારા કરીતે*# 
પ્રસ્તક વાંચવા શરૂ કરવું એ સકાદ્કારક છે. 


પૂણ 


9% 
99 
૧ 
૧૪ 
૧૫ 
સ્પ 
રપ 
ચદ 
જઇ 


૩૧ 
૩3૧ 
૩૨ 
૩૫ 
૩૫ 
ગહ 


કિટ 


૧૫ 
૧૫ 
૨૪ 
રપ 

૪ 

દુ 
૨૦ 
નણ 
ર૪ 
૨૧ 

પ 


૧૮ 
૧૧ 
૧૪ 
૨ 
૧૮ 
સડ 
૧૪ 
૪ 


શુંછે! રુ નેધંએ ? 
બતેલા બનેલી 
લાકડાંની હાડકાંની 
ખે પગ ને પગ 
હાડકા દ્દાડકાં 
786138 પ/૦ાજઇ 
વષ ઘષ 
ખાર્ડ્‌ ને તીછુ' ની વશ્ચે ખાડ" ઉમેરા 
જેમકે કેમકે 
કૅ તે 
પડ્યા પડપો 
અનેકવારતા અનતેકવારને: 
રીત રીતે 
હિત કરે છે ડિતકર છે 
018૧વં8 ઉંકત્તતંક 
તદન તદન-ન 
અદર અદર 
સુગધ ગ્રુઝ્લ્‌ 
અડીવાસ ઉપવાસ 
* *મ્રગુ જમવુ 
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છ્ડ 
છટ 
ણફ 
«૬ 
દ્છ 


૧૪ 
દ્‌ 


કરડ 


મેહુદુ મેઠુ'દુ 
યસ્કટ્ના પુસ્તકતા મીદ્ત ભામનાં 
ટોઇ શક છે દી ચકે?7 નહિ 
કયાવવુ ઠશાવવુ* 
બરાગર ત નીકળ ળરાબર્‌ ત નીકળે 
પુરાવા જે ડુરાવો શે છે » 
શાળાને ચાવીને 
ર્‌પી ॥્ળે 
મસાયાશ્ય મસ્રાકાએામાં 
અર્‌ ઝદરમી 
ધમીકો ૯૮૬ નીચે લીદ ૬૬૦ 
81073085, ઉતા તી) 
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૧૬૦ 
૧૬૫ 
૧૭૭ 
જય 
૨૦૬ 
3૨૪ 
ર્ડર્‌ 
જ૬ક 
૨૭૫ 
ર્પ્ક્પ્‌ 
રહ્‌ 
ર૭ 
૨૭૬ 
ર્છ્હ 
૨૮૧ 
૧૮૨ 
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૧૮ 


૧૩ 
ર૨૦ 
ર૧ 


૧૬ 


જ્રહ 


ક્દ્વા મ્સ્વા 
પોટાટ પટારા 
જવલ% જવલેજ 
હાઇદાંદજ કાાદાાજ 
પૂણુ પઝલ 
ગધ ગધ 
કાર્વ સેરવામાં સત્ત કાયમ સેવવામાં 
ચોકકશ ચોકફ્સ 
ઉપૃજ્લ ઉવેલ 
ર્હ્સો શે 
જછએ નેએ 
લે અજવાળુ અજવાછુ' 
હોપ હાઇ 
અવોગ્ય અષૉગ્ય 
ખાભતનાંજ ખાબતનાજ 
ડર્તુ ક્ત 
ઉપવાથ્રી ઉપવાસ 


ડવ ડ્ધ 


કેટલાક અભિમાચોા 


કરાંચીયી તરહાર પડતા નાગરિકના પૃ. ૪, અડ ૩ જના 
પૃણ ૨૨૧ માં આપેલો અભિમ્રાયઃ-- 


પ્રભુનાં દર્હન જેમ મનુષ્યમાં માય છે તેમ મહાપુરૂપનાં ધર્શન 
પણુ તેતી કૃતિમાં થઇ યક છે, કાવ્ય વાયતાં કત્રિનાં દશ ન થાય 
તો તે કાગ્ય કહેવાયજ નહિ. 


શ્રીયુત રવિશ'કર્‌ ગણેશજી અ'જરીઆનાં દર્શત પણુ તેનું છેલ્લુ 
પુસ્તક “વગર રોકડાનો વૈદ” વાંચતાં સજ થક ૦4૫ છે. 
થીયુત રવિશ'કરનો પરિચય નાગર રાતિને દેવાની તો જરૂર 


નજ હોય, અન્ય ઝાતિના પચ કેટલાએ તેમને એાળખતા હરે. 
તેઓપ્રી એક ઘકદતર છે. દાકતરની સાથે તેષાં “માણુસ” પણુ છે. 


જ૩ક 


સમજે છે જે વસ્છુતી ઉપવોગીતા સજપ્રાન્મ છે, રજ વેણી 
વાખતા મનુષ્ય જરા પણુ વિચાર કરતે! નથી 


લેખક ભારેગ્યતા નનળવવા 0 તથા પ્રસ કરતાની સહેલી રીત 
સરલ ભાષામાં આપેવી છે તેમોથ્ીનું પુસ્તક વાષ્યા પકી દરાધ્તા 
મનમા યઇ આવે છે % “ન્ાદ્ા પડવુ * એ સેસ છે પણુ ' માત ન 
પડવુ ' એ વધારે સહેલું જે 

જગતના ફેટલાક મતુષ્યો પોતાનું જીન માંદા પડી વૈડષ્રી 
તાંખતા હમે ? જેટતાએક માખુસો અકાળે મૃત્યુતે વરા ચતા હરો ? આ 
ડ ખય રિર્ધાતે આરોગતાના સાન નિયમોની ગજાતતાનેજ 
આરારી હે 


જુ 


પુર્તદાલયુ પૃ. ૪૩૨; પુ જું, અક ઇમ: સપ્ટેમ્બર 
વડોદરામાં છપાય છે તેતું કરીગ, 


વગર રાડડાતો વૈદ્‌ : લેખક તઘા પ્રકાશદ--રવિસ'કર ગણેશજી 
અ'નરીઆ; માજી ચીક સેડિકવ એપફ્િિર, કોટડા સાંગાણી તથા 
માંગશેળ સ્ટેટ; પુદુ-પાકે; પાત-૨૭૯; ક્રિમત ર્‌ ૨-૦-* 


આ લેખપ્રતું આ એમનું પુસ્તક “વહુતે શિખામણુ ' તયા 
આ પુસ્તક બ'ને સધરવા જેવાં છે. લેખધશ્તી દદિ દવાએ કરતાં 
કદરતી ઉપાયો તરક ક્શેવ છે, રોમ પેગ થડા પછી કરડી નેઇતી 
માવજત સમ્જાવરા કરતાં રાગ પેઠા ત માય તેતી સાવચેતી આપવા 
તર તેમની વિશેષ દષે છે. એેમતે આયુડદિક તેમજ પાથ્ાાત્મ બ'ને 
વૈકતી પૂરી માહિતી ઝે. પુસ્તકની સૈક્ષિ પણુ સરળ અને સ્પજ છે. 
આરશિગ્તે લગતું આમા બધુ આડા જાય છે 


સિધ-હૈદ્વાગાદ ડીસ્ટ્રોકક જડજ સાહેબ સહમ્મદમીયાં અબ્ડુલન 
કરીમભાલ શેખ ઝે. &, 1, ઇં. લખે છે-(તમર રોકતા વૈ” મટે) 


તે(િપ% 110801:3 20£ ૪૦૫૪ ૪૦04, ૪10101 1 11120 
10010018613. 1 18000 16 ૫૪111 છઝાળછું 103૪170655 8૦ 
138139 11008165, 


“ 6-10-1993 ૪₹૦૫:૬ 86૫૪૦૦૩૦1% 


41. 4 ડાઘા 
સર્થાન પડર-ક્ટીકાંદ-હિમ્મતતમર્‌ મે, એજ્વકેરાનલ એાશીસર 
લળે છે ૩-- 
આપતું શ્ચેવું “ વગર રોકડાનતો વૈદ ' નામક પુર્તક થી હજુર 
પ્ર્પાન ૪-૫૦-૨૮ કૂજ્બ આ ખાતાની અગ્નૅછી તેમ? દ્ર'યર્‌ 
 ગ્રાણમરી સ્ડિતો લાધબોદીમા જખવા સાર મજુર દરવામાં આવે છે 
સિ 


